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RESUMEN 
Cuando se empezó el proceso de creación del proyecto de grado, surgió la idea 
de buscar una fundación de personas con problemas de drogadicción y que nos 
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apoyaran con las diferentes actividades que se pretendían hacer, y la fundación 
que creyó en el proyecto fue la fundación Siloe.  
La fundación Siloe, está conformada por 20 personas entre las cuales se 
encuentran dos psicólogas, tres personas encargadas de la seguridad de la 
fundación y quince internos que fueron las personas en las cuales se enfoco el 
proyecto.   
Cuando comenzó el proyecto se focalizo en encontrar o definir un problema dentro 
de la fundación y sus internos, el cual fue la baja autoestima de estos jóvenes; un 
problema que con la ayuda de las psicólogas se pudo  delimitar. 
Posterior a esto se pensó en como intervenir desde nuestro campo del saber, por 
lo cual se opto por incursionar en la fundación con un programa de actividad física 
y deporte para el fortalecimiento de la autoestima, para lo cual por medio de una 
encuesta se busco determinar los niveles de autoestima en los cuales se 
encontraban los internos de la fundación, lo cual trajo como resultado que los 
niveles de autoestima de los internos eran muy bajos, surgiendo la necesidad de 
intervenir en el problema por medio del programa de actividad física y deporte. 
El programa de actividad física y deporte que se diseño para los internos de la 
fundación Siloe, se basa en deportes de conjunto, buscando que no haya 
exclusión de ningún interno, por lo cual a la hora de aplicarlo, empezaron a surgir 
diferentes cambios de actitud, por parte de los internos, asía ellos mismos, como 
hacía los docentes, por lo cual al transcurso de las doce clases, donde se vuelve a 
aplicar la encuesta conformada por los mismos seis pilares de Nathaniel Banden, 
muestra como resultado que la incidencia del programa de actividad física y 
deporte cumple el objetivo de fortalecer el autoestima de las personas con 
problemas de drogadicción internas de la fundación Siloe, siendo este el resultado 










Un profesional de la educación física debe estar preparado para intervenir en 
cualquier tipo de población, ya sea en un contexto escolar o estudiantil, o en 
cualquier otro contexto fuera del salón de clase como puede ser una población 
vulnerable con problemas de drogadicción. 
 
Por lo cual se destaca la importancia de realizar una intervención en esta 
población por medio de la practica de actividad física y deporte, puesto que esta 
genera buenos hábitos de vida y espacios de reflexión consigo mismo, en un 
sentido que permite a las personas trazarse metas y logros a alcanzar, controlar 
impulsos nerviosos y a tener un respeto por su cuerpo, además de mejorar sus 
relaciones sociales ya que genera espacios de comunicación y socialización con 
otros. 
 
Para ello se resalta la importancia de estimular o mejorar la autoestima de 
personas con problemas de drogadicción, propiciando que estas personas 
aprendan a trazarse metas, a confiar en ellos y en los demás, a ser responsables, 
a respetarse a si mismos y a los demás y sobretodo aprender a tomar decisiones 
adecuadas en momentos oportunos. 
 
PROBLEMA: ¿Cual es el impacto, en el fortalecimiento de la autoestima, 
mediante el diseño y la aplicación de un programa de actividad física y deporte en 
las personas con problemas de drogadicción de la fundación Siloe?  
OBJETIVOS: 
 
Determinar la incidencia de un programa de actividad física y deporte, que 
contribuya al fortalecimiento de la autoestima en las personas con problemas de 




1. Determinar el impacto en el fortalecimiento de la autoestima en personas 
con problemas de drogadicción de la fundación Siloe, por medio de un 
programa de actividad física y deporte. 
2. Determinar en qué condiciones de autoestima encuentran las personas 
internadas en la fundación. 
3. Valorar en qué condiciones físicas se encuentran las personas internadas 
en la fundación. 
4. Aplicar el programa de actividad física y deporte, en las personas de la 
fundación Siloe. 
5. Evaluar la incidencia del programa, para determinar si cumple con el 





El proyecto se enmarca en una investigación de tinte investigación acción, dentro 
de un enfoque critico social, Con un diseño de investigación de acción por que 
este tipo de investigación “tiene como finalidad resolver problemas cotidianos e 
inmediatos y mejorar practicas concretas. Su propósito fundamental se centra en 
aportar información que guie la toma de decisiones para programas, procesos y 
reformas estructurales. 
 
Se relaciona con el proyecto, por que el enfoque critico social, permite que los 
individuos realicen una crítica constructiva, hacia sí mismos, hacia su comunidad y 
hacia su sociedad, por que la persona se convierte en agente de cambio poniendo 
de su parte mas compromiso, con las diferentes actividades que se realicen, ya 








Después de haber realizado el programa y de haberlo aplicado durante doce 
sesiones en la fundación Siloe con sus internos se puede llegar a la conclusión 
que el programa y las sesiones de clase han tenido una influencia positiva en el 
fortalecimiento de la autoestima de las personas allí internas, puesto que se 
evidencia que con cada pilar trabajado en las sesiones;  ha sufrido un cambio 
positivo en los jóvenes. Lo que en un principio se evidencio como muestras de 
baja autoestima en los internos, siendo personas retraídas, violentas y esquivas 
con ellos mismos y con otros internos además de psicólogos y personas que 
acudían a ayudar como en nuestro caso; demostrando en un principio un interés 
casi nulo por participar en las clases. 
Por lo cual se puede decir que el programa cumple con el objetivo de fortalecer la 
autoestima, además que como experiencia de trabajo con una población diferente 
a la normalmente trabajada como niños, aula de clase e institución educativa, esta 
oportunidad de trabajar con drogadictos nos da una nueva perspectiva sobre la 
educación física y la incidencia social importante que puede tener en comunidades 




 ALCANTARA,  José Antonio. Educar la Autoestima, Ediciones 
CEAC, 2/02/2001 
 
 BRANDEN, Nathaniel. los seis pilares de la autoestima, Ediciones Paidós 
Ibérica S.A 1994 
 
 DRESEL, Walter. Toma un café contigo mismo, la importancia del 
encuentro con la autoestima como clave del éxito en la vida, Editorial 
Norma 2008 
 
 BRANDEN, Nathaniel. Como mejorar su autoestima. Ediciones Paidós 




 RODHAL, K.  Fisiología del Trabajo Físico, Ed. Medica panamericana. 
Buenos aires. 1998 
 
 GONZALEZ. Manuel. Actividad física, deporte y vida: Beneficios, perjuicios 
y sentido de la actividad  física, editorial 
 
 OMS. Recomendaciones mundiales para la practica de actividad física, 
2010 
 
 MARQUEZ, Sara. GARATACHEA, Nuria. Actividad Física y Salud. 
Ediciones Díaz de Santos 2009 
 
 BLAZQUEZ, Domingo. La iniciación deportiva y el deporte escolar. INDE 
cuarta edición. 
 
 RODRIGUEZ, Juan. Deporte y ciencia: teoría de la actividad física. INDE 
Publicaciones 1998 
 
 STOPPARD, Miriam. Que son las drogas. Editorial Clasico moderno 2007 
 
 BACCA, Carlos J. Un Proyecto de Hombre. Edicion Paulinas 2006 
 
 HERNANDEZ, Roberto. COLLADO, Carlos.  Metodología de la 
investigación. editorial Mc Graw Hill quinta edición 
 
 BOTERO, Carlos. Metodología de la investigación  guía didáctica y modulo, 
Fundación universitaria Luis amigo, Facultad de Ciencias Administrativas, 
económicas y contables, 2008.  
 
 HERNANDEZ, Fernández, BAPTISTA, Lucio. Metodología de la 
investigación, 2008 
 
 MONTES, Fernando. La droga como problema de la cultura y del hombre 
1995 
 
 LANDEAN, Rebeca. elaboración de trabajo de investigación. Editorial Alfa  
 



















































A Dios, a nuestros padres por su esfuerzo y dedicación, a nuestros maestros por 
todas sus enseñanzas que nos brindaron durante la carrera y por ultimo al 
profesor jairo rosas por su paciencia, colaboración y sabiduría durante todo el 

























INTRODUCCIÓN ........................................................................................................................ 14 
1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA ........................................................................ 15 
1.1 ANTECEDENTES DEL PROBLEMA ................................................................................... 15 
1.2. DEFINICIÓN DEL PROBLEMA............................................................................................ 21 
1.3. PREGUNTA DE INVESTIGACIÓN ...................................................................................... 22 
2. JUSTIFICACIÓN ................................................................................................................ 22 
3. OBJETIVOS ........................................................................................................................ 24 
3.1. OBJETIVO GENERAL ......................................................................................................... 25 
3.2. OBJETIVOS ESPECÍFICOS ................................................................................................ 25 
4. MARCO TEÓRICO ............................................................................................................ 25 
4.1. AUTOESTIMA ...................................................................................................................... 26 
4.1.1. Pilares para una buena autoestima .................................................................................... 27 
4.1.2. La importancia de la autoestima .......................................................................................... 32 
4.2. ACTIVIDAD FÍSICA .............................................................................................................. 34 
4.2.1. Importancia de la actividad física para la salud................................................................. 36 
4.2.2. Actividad física para personas entre 18 y 64 años ........................................................... 38 
4.2.2.1. Recomendaciones para la práctica de actividad física en edades de 18 a 64 años ... 38 
4.2.3. Actividad física y autoestima ................................................................................................ 40 
4.3. DEPORTE ............................................................................................................................ 41 
4.3.1. El  deporte como forma de prevenir el uso indebido de drogas entre  los jóvenes. .... 44 
4.3.2. Deporte y autoestima ............................................................................................................ 45 
4.4. DROGADICCIÓN ................................................................................................................. 46 
4.4.1. Cuadro general de las drogas de abuso más consumidas con sus efectos y riesgos.50 
4.4.2. Relación drogas y autoestima .............................................................................................. 53 
5. DISEÑO METODOLÓGICO ............................................................................................... 55 
 
12 
5.1. ENFOQUE CRÍTICO SOCIAL.............................................................................................. 55 
5.2. METODOLOGÍA ................................................................................................................... 57 
5.2.1. Diseños básicos de la investigación-acción ...................................................................... 58 
5.2.1.1. Diagnostico ............................................................................................................................. 58 
5.2.1.2. Planificación ............................................................................................................................ 59 
5.2.1.3. Acción ...................................................................................................................................... 59 
5.3. TÉCNICAS DE RECOLECCIÓN DE INFORMACIÓN ......................................................... 59 
5.3.1. Encuesta ................................................................................................................................. 59 
5.3.2. Observación ............................................................................................................................ 60 
5.3.3. Diario de campo ..................................................................................................................... 60 
5.4. DISEÑO DE INSTRUMENTOS ............................................................................................ 61 
5.4.1. LA ENCUESTA .................................................................................................................... 61 
5.4.2. DIARIO DE CAMPO ............................................................................................................. 68 
5.5. POBLACIÓN......................................................................................................................... 71 
5.6. PROCESO DE LA INVESTIGACION ................................................................................... 72 
6. PROGRAMA DE ACTIVIDAD FÍSICA Y DEPORTE PARA EL 
FORTALECIMIENTO DE LA AUTOESTIMADE LOS INTERNOS DE LA 
FUNDACIÓN SILOE. ................................................................................................................ 74 
6.1. JUSTIFICACIÓN .................................................................................................................. 74 
6.2. OBJETIVOS ......................................................................................................................... 75 
6.3. METODOLOGÍA ................................................................................................................... 76 
6.4. CONTENIDOS ..................................................................................................................... 78 
6.5. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES. ................................................................................... 82 
6.6. RECURSOS ......................................................................................................................... 84 
6.7. EVALUACIÓN ...................................................................................................................... 84 
7. RESULTADOS ................................................................................................................... 86 
7.1. TABULACIÓN DE LA PRIMERA ENCUESTA REALIZADA A LOS INTERNOS DE LA 
FUNDACIÓN SILOE. ........................................................................................................................ 86 
7.1.1. Análisis de resultados .......................................................................................................... 95 
7.2. EVALUACIÓN DE LA CONDICIÓN FÍSICA DE LOS INTERNOS ...................................... 99 
 
13 
7.2.1. Análisis de la condición física............................................................................................. 100 
7.3. SEGUNDA ENCUESTA REALIZADA A LOS INTERNOS DE LA   FUNDACION SILOE . 101 
7.3.1. Análisis de resultados de la segunda encuesta realizada a los internos de la 
fundación Siloe. ....................................................................................................................................... 116 
7.4. DIARIOS DE CAMPO ........................................................................................................ 119 
7.4.1. ANALISIS DE LAS OBSERVACIONES DE LAS SESIONES DE CLASE ......................... 124 
8. CONCLUSIONES ............................................................................................................128 
9. BIBLIOGRAFIA ................................................................................................................130 
ANEXOS .....................................................................................................................................133 
ANEXO 7 .....................................................................................................................................147 
 
  14 
Introducción 
Este proyecto de investigación pretende determinar y evidenciar cómo por medio 
de la actividad física y el deporte, se puede ayudar a las personas internadas en la 
fundación Siloe a generar cambios de conducta de si mismo que propicie un mejor 
nivel de estima personal, pretendiendo que estas prácticas entorno a la actividad 
física y el deporte aprendan a controlar sus impulsos nerviosos y aprendan a 
cuidar y a respetar su cuerpo, además de que mejora la relación social por medio 
de mejoras en la comunicación con los demás. 
 
Cambios que se quieren generar en los individuos por medio de un programa de 
actividad física y deporte como apoyo al proceso llevado en la fundación, que 
contribuya al fortalecimiento de la autoestima en las personas de la fundación 
Siloe. 
 
Esperando que en efecto este programacontribuya a un fortalecimiento de la 
autoestima, todo con la practicá de la actividad física y el deporte, conociendo que 
la baja autoestima de estas personas tiene gran influencia en sus vidas, entorno a 
las forma de afrontar su vida, por lo cual al procurar elevar esta autoestima se 
pretende generar unos cambios positivos y decisivos para su vida personal. 
 
Es por esta razón que se implementaran deportes de conjunto, dentro del 
programa de actividad física y deporte, como lo son el baloncesto, microfútbol, 
futbol, voleibol y ultimate, pues son deportes que propician el trabajo en equipo y 
la unión y nexos de integrantes o participantes por alcanzar objetivos en común, 
que aparte de generar lasos sociales mas fuertes genera en la persona confianza 
en todo el proceder diario, por el simple hecho que se acabara el rechazo y 
exclusión, para dar paso a la cooperación y colaboración. 
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1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
 
1.1 ANTECEDENTES DEL PROBLEMA 
Pasados los últimos 10 años y tiempo atrás no se han encontrado investigaciones 
que tengan que ver con el deporte y actividad física como medio para mejorar la 
autoestima. 
 
Mas si se han encontrado documento que hablan del deporte y la actividad física 
como medio para la “prevención” de poblaciones vulnerables que caigan en el 
mundo de las drogas, uno de estos documentos encontrados es de las naciones 
unidas, titulado “El deporte como instrumento de prevención del uso indebido de 
drogas”1 
 
En donde se habla del deporte como recurso del desarrollo humano en la medida 
que permite a las personas ser y mostrarse tal cual como ellas son, por que la 
persona se desinhibe y se entrega por completo a la experiencia del deporte como 
juego. 
 
Además de nombrar algunos de los valores que se ganan cuando se hace una 
práctica deportiva en conjunto, como la solidaridad, respeto, la cooperación el 
trabajo en equipo etc. 
 
Destacando que esta actividad debe estar enmarcada en deportes que se 
practiquen en conjunto y no de forma individual, esto con motivo de que resalta 
valores y sentimientos mostrados anteriormente. 
 
                                                 
1
http://www.unodc.org/pdf/youthnet/handbook_sport_spanish.pdf 
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Otra documento encontrado que también esta enmarcado hacia la prevención es 
el “PROGRAMA DE PREVENCIÓN DE ADICCIONES MEDIANTE LA PRÁCTICA 
DEPORTIVA”2 siendo un programa que tiene por objetivo modificar positivamente 
hábitos de vida, entendiendo que la práctica de deportes actúa como factor de 
protección para los niños y jóvenes de la comunidad, en tanto promueve el uso del 
ocio y del tiempo libre de manera saludable. Por medio de escuelas de iniciación 
deportiva en futbol, vólibol, Rugby, baloncesto, atletismo y basquetbol.  
 
Recalcando de nuevo deportes que sean en conjunto y no de forma individual, 
donde además postula que debe realizarse en conjunto con instituciones 
educativas, ya que estas deben de brindarle aspecto pedagógico e informativo de 
lo que son las drogas, mientras la practica deportiva sirva como medio para evitar 
caer en este mundo de drogas. 
 
Así como también se encuentran programas más relacionadas con la 
rehabilitación y el problema en sí de adicciones y drogadicción entorno a la 
práctica de la actividad física, como es la publicación “La importancia de la 
actividad física en el tratamiento de deshabituación a las drogas”3 hecha por 
Ricardo Fabián Biondi para la Revista Argentina de Clínica Neuropsiquiatría donde  
dice que la actividad física ayuda al cambio de conductas y la recuperación de 
aquellas capacidades y condiciones físicas y psíquicas que se habían perdido. La 
actividad física permite que el paciente mejore su capacidad aeróbica, la 
coordinación general, orientado en el tiempo y espacio, aprende a controlar sus 
impulsos nerviosos, la postura, a marcha; el mismo reconoce su cuerpo y aprende 
a cuidarlo, mejora la relación social por medio de mejoras en la comunicación, 
aprende a ganar y a perder, empieza a controlar la frustración.  
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Por lo cual se ve que no son mucha las investigaciones en torno a este campo en 
el que se esta investigando, por que lo que se encuentra esta mas enmarcado a la 
prevención, mas no a revisar el fortalecimiento de la autoestima por medio de la 
actividad física y el deporte.  
Adentrándose en los antecedentes del problema, las sociedades del mundo actual 
se ven expuestas a diferentes problemáticas propias de un mundo globalizado y 
en constantes cambios sociales, económicos y culturales. Problemáticas que se 
presentan dentro de diferentes contextos pero que afectan a todos directa o 
indirectamente y es aquí donde uno de estos problemas entra y evidencia la 
vulnerabilidad y fragilidad de toda sociedad como es la drogadicción y la adicción, 
solo por nombrar a algunas de estas problemáticas. 
 
Según el Estudio Nacional sobre consumo de sustancias psicoactivas en 
Colombia se determinó que el consumo de alguna vez en la vida de cualquier 
sustancias ilegal (marihuana, cocaína, bazuco, o heroína) fue de 5.9%. Estimado 
en más de un millón cien mil hombres (11,4%) y casi trescientas mil mujeres 
(1,9%). Existe un incremento sostenido del consumo de todas estas sustancias 
con el aumento de escolaridad alcanzando el valor más alto en el nivel 
universitario incompleto (13,8%). Entre los residentes con mayor de urbanización, 
existen los niveles más altos de consumo (10,1%). El consumo de la marihuana al 
menos una vez en la vida es de 5,3%; el de cocaína, similar al del bazuco, se 
estima en 1,5% y el de heroína 0,04%. 
Casi 180 mil personas (0.8%) han consumido alguna de estas sustancias en los 
últimos 12 meses. La diferencia entre hombres y mujeres es amplia. Por grupos de 
edad, predomina significativamente el consumo entre los 18 y 24 (1,7%). El 
consumo de marihuana en el último año fue de 0,6%; cocaína de 0,3%, y bazuco 
de 0,1%. 
  18 
Se encontró que en las ciudades con alto consumo para todas las sustancias, se 
encuentran Medellín, Pereira, Armenia, Manizales, Cali, Popayán y Mocoa; 
ciudades con consumo moderado, Yopal, Neiva, Cúcuta, San Andrés, Pasto, 
Tunja, Bogotá, Bucaramanga, Villavicencio, Ibagué y Puerto Inírida; ciudades con 
bajo consumo, Leticia, Arauca, Sincelejo, Valledupar, Riohacha, Barranquilla, 
Santa Marta y Montería. Las ciudades con tendencia de alto consumo 
proporcionalmente de sustancias ilegales son Medellín, Pereira, Manizales, 
mientras que las de mayores índices de consumo de sustancias legales como 
alcohol y tabaco son Tunja, Bogotá, Bucaramanga, Ibagué y Pasto. 
 
Según un estudio realizado por la Secretaría Distrital de Salud4 (SDS) el consumo 
de bebidas alcohólicas y sustancias psicoactivas se inicia cada vez más temprano 
en niños y jóvenes bogotanos entre los 10 y 15 años de edad. 
 
De acuerdo con el último estudio de la Vigilancia Epidemiológica de Sustancias 
psicoactivas (VESPA) de la SDS, entre enero y septiembre del año 2010 los 
centros de atención para adicción en Bogotá reportaron 3.461 casos de niños y 
jóvenes en tratamiento por alcoholismo y drogadicción. 
 
La gran mayoría de menores inician con el consumo de bebidas alcohólicas entre 
los 10 y 13 años y aproximadamente a los 12 años consumen cigarrillo y 
marihuana. "Según los niños y jóvenes que se han consultado una de las 
sustancias que les  causa mayor dependencia y mayores daño es el bazucó", 
Afirmó Henry Alejo psicólogo y epidemiólogo especialista coordinador de la 
VESPA. 
 
Según el estudio de la SECRETARIA DISTRITAL DE SALUDLa mayoría de casos 
de abusos de alcohol y otras sustancias en menores de edad se presenta en las 
localidades de Los Mártires, Engativá y Suba. Para combatir esta problemática, la 
                                                 
4
http://www.bogota.gov.co/portel/libreria/php/frame_detalle.php?h_id=18601&patron=01. 
  19 
SDS y la Alcaldía Mayor de Bogotá trabajan en diferentes campañas de promoción 
y prevención en colegios y universidades a lo largo del año. "Uno de los 
programas más importantes es „Vivir Consentidos', que busca trabajar con líderes 
comunales y jóvenes en la promoción de actividades culturales y pedagógicas que 
propendan por mejorar la calidad de vida de la población y  hacer visible las 
consecuencias del alcoholismo y la drogadicción", ratificó el representante de la 
VESPA. 
Según el Estudio sobre consumo de sustancias psicoactivas en Bogotá realizado 
por el Departamento Administrativo de Bienestar Social (Dabs) en el primer 
semestre de 2009, se destaca, que el mayor consumo marihuana corresponde a 
Puente Aranda, Candelaria y Engativá; y para bazuco, sobresale Usme.  
Evidenciándose esta información de niveles de consumo, en la localidad de 
Engativá donde se pueden encontrar varias instituciones dedicadas a la 
recuperación de personas con personas con problemas de drogadicción como lo 
son instituciones fundación una luz para la libertad y fundación Siloe entre otras; 
que ofrecen sus servicios a personas con problemas de adicciones. 
Y es precisamente en una de estas fundaciones, la fundación Siloe, donde se 
encuentra población con problemas de adicción. 
 
 
La fundación cuenta con diferentes programas que tienen por objetivo la 
resocialización de las personas que allí se encuentran. Pero que no cuentan con 
un programa de actividad física y deportes especializado que sirva dentro de este 
proceso de rehabilitación para una posible más pronta recuperación, en base de 
que el deporte y la actividad física ayuda a generar cambio de conductas en los 
individuos,  aprende a controlar sus impulsos nerviosos y aprende a cuidar y a 
respetar su cuerpo, además de que mejora la relación social por medio de mejoras 
en la comunicación con los demás. 
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La Fundación cuenta con una población por el momento de 15 personas, con 
edades desde los 17 hasta los 32 años aproximadamente con diferentes 
adicciones a las drogas como, bazuco, marihuana, ácidos, cocaína, éxtasis, 
alucinógenos, inhalantes etc. Personas que en su mayoría se encuentran 
internadas en esta institución durante todo el día, con la excepción de 1 joven que 
tienen el permiso de abandonar el centro de rehabilitación en las mañanas para ir 
a estudiar, pero con el compromiso de volver en las horas de la tarde. 
 
 
En las personas internadas en esta institución se puede ver y observar que son 
personas que en su físico denotan que son o fueron personas adictas a alguna 
sustancia (droga) por que se los ve flacos, con su aspecto físico deteriorado, 
tristes, solitarios  etc. además de que lapsicólogade la fundación María de Jesús 
Ayala  nos conto debido a que está constantemente con ellos y que en cierta 
medida los conoce, dice que son personas con baja autoestima, muy solitarios, 
con problemas para relacionarse y sobre todo no confían en las personas que 
están a su lado, tendiendo a ser conflictivos en muchas ocasiones. 
 
La fundación da espacios a las personas que allí se encuentran para que hagan 
práctica de algunas actividades deportivas como lo son levantamiento de pesas, 
practicadas en el recinto donde se encuentran, con actividades que se denominan 
como “matutino” en donde trotan por 40 minutos por toda la casa; actividad que 
realizan los días lunes, miércoles y viernes.y en ocasiones se les permite salir a 
hacer alguna práctica deportiva, con la salvedad que no a todos se les permite 
salir de la institución solo a los que llevan más tiempo en la institución por temor 
que los más nuevos sientan la tentación de abandonar el proceso.  
 
Recalcando que estas prácticas ya sean dentro de la institución o fuera de esta 
son dirigidas por un psicólogo de la institución con unos conocimientos apropiados 
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para otro campo; no precisamente para la actividad física y el deporte. Mostrando 
que el deporte y la actividad física se ven en la institución pero más con fines 
recreativos que de un plan o esquema dentro de lo que es el programa que la 
fundación realiza. 
 
1.2. DEFINICIÓN DEL PROBLEMA 
La fundaciónSiloe ubicada en la localidad de Engativá cuenta con diferentes 
programas que tienen por objetivo la resocialización de las personas que allí se 
encuentran, Pero que no cuentan con un programa de actividad física y deportes 
que ayude a generar cambios de conductas frente a la autoestima, en las 
personas internadas en la fundación Siloe. 
 
Personas que muestran un nivel bajo de autoestima según cuenta la psicóloga de 
la fundación María del JesúsLara, ya que dice son jóvenes que tuvieron problemas 
en su hogar desde muy pequeños, sin un núcleo familiar definido y sin educación 
recalca ella; además dice que esta baja autoestima se ve reflejada en cada uno de 
ellos Cuando la persona es retraída en actividades que se realizan en la 
fundación, no se interesa en nada y Prefiere pasar la mayor parte del tiempo 
encerrado en su habitación. 
Generalmente los muchachos se muestran esquivos y un poco violentos, y en 
ocasiones lo contrario, se refugian en  una de las personas que están dentro del 
círculo, mostrando conductas afectivas hacia alguno de sus compañeros como 
estar comúnmente abrazados y conectados físicamente a una persona por la 
sensación de seguridad y afecto que satisface a su autoestima. 
Además en el momento de realizar las terapias de grupo donde no muestran un 
nivel de compromiso por salir de esa situación en particular de cada uno, a 
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luciendo que ellos no son capaces de salir por si solos, por que no creen en ellos 
mismos, necesitan de otras personas para poder sentirse bien, tienen miedo a 
enfrentarse a problemas y tienden a rendirse y recordar diferentes momentos de 
debilidad en su vida, además con frecuencia tienden a reprocharse su imagen 
corporal, no aceptarse por como son, culpar de sus problemas a otras personas y 
no aceptar los errores de su vida, ya que siempre según la doctora culpan a otras 
personas de lo que les pasa. 
 
Otro factor que incide dentro de la fundación Siloe, es el encierro, aunque parezca 
algo demasiado superficial, ellos han hecho entender a la psicóloga que aunque 
interactúan con sus propios compañeros, les hace falta el interactuar con la 
sociedad y en especial con su núcleo familiar y amigos, aunque intentan entender 
que están allí para su bienestar no dejan de pensar en la libertad de estar fuera de 
la institución y hacer cosas que los harian “felices” por lo cual este encierro influye 
a su estado de animo y obvio en su baja autoestima. 
 
1.3. PREGUNTA DE INVESTIGACIÓN 
¿Cual es el impacto, en el fortalecimiento de la autoestima, mediante el diseño yla 
aplicación de un programa de actividad física y deporte en las personas con 
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Esta propuesta de investigación surge de la inquietud de ver como en la situación 
de futuros licenciados en educación física por medio del deporte y la actividad 
físicase puede influir e impactar positivamente en contextos y problemáticas 
diferentes a las de el aula de clase, por lo cual surge la idea de investigar en una 
población con problemas de drogadicción, para poder ayudar a cambiar hábitos de 
consumoy a mejorar, incrementar o fortalecer la autoestima de personas con 
problemas de adiccion por medio de la practica de actividad física y deporte. 
 
Siendo un proyecto de investigación que impacta de manera positiva ámbitos tanto 
sociales, como a nivel personal y académico. 
 
En cuanto a los impactos sociales donde el proyecto puede contribuir  de manera 
positiva se encuentra como primera instancia la fundación, por que es allí que se 
realizará el programa y se aportará un nuevo espacio para la mejora de salud 
física, psicológica etc. por medio de la practica de actividad física y deporte para el 
fortalecimiento de la autoestima,  en las personas allí internadas, lo que nos lleva 
a esa población en específico, que serán las mayores beneficiadas con el 
programa, ya que tendrá como fin el mejoramiento de su autoestima, que es factor 
clave para la recuperación y la posterior reinserción social de nuevo; y 
finalmentepor qué; no un programa que pueda servir como estrategia de 
prevención hacia las personas mas vulnerables a caer en este mundo de drogas, 
mostrando que desde una buena autoestima y percepción general positiva de uno 
mismo puede servir como escudo o barrera al momento de enfrentarse a 
situaciones de consumo de sustancias, en base a que podrá elegir y decidir lo que 
mejor le convenga. 
 
En lo personal el proyecto  abre nuevas puertas y espacios de trabajo y acción, ya 
no limitando la labor solo al espacio académico y pedagógico del salón de clases 
si no también hacia nuevos horizontes como lo es trabajar con personas con 
  24 
problemas de drogadicción, sin dejar de lado la formación humana y pedagógica, 
que es la base de nuestro quehacer profesional. 
 
A nivel académico este proyecto es importante porque es una investigación que no 
tiene demasiados antecedentes sobre la problemática que se trata de 
drogadicción y autoestima por lo cual será un proyecto innovador que dará nuevos 
horizontes y perspectivas sobre como tratar la problemática de drogadicción y 
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3.1. OBJETIVO GENERAL 
 
 Diseñar y aplicar un programa de actividad física y deporte, en las personas 
de la fundación Siloe para el fortalecimiento de su autoestima. 
 
3.2. OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
 Determinar en qué estado de autoestima se encuentran las personas 
internas en la fundación Siloe. 
 
 Valorar el nivel de desarrollo  de la condición física de  las personas 
internas en la fundación Siloe. 
 
 Evaluar la incidencia del programa, para determinar si cumple con el 












4. MARCO TEÓRICO 
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Con el presente marco se buscara dar un sustento teórico que convalide y de 
soporte a esta investigación; marco que se centrara en la drogadicción, deporte, 
actividad física, autoestima y un plan para realizar actividad física y deporte, 
encaminados hacia una práctica saludable.  
 
4.1. AUTOESTIMA 
La autoestima según el diccionario de la real academia de la lengua española5, es 
de finida como una “Valoración generalmente positiva de sí mismo”, definición que 
se puede quedar un tanto corta si se mira varios autores que tienen un concepto 
de autoestima mucho mas amplio que el simplemente dado por la real academia 
de la lengua española. 
 
José Antonio Alcántara en su libro educar la autoestima6, plantea la autoestima 
como una actitud hacia uno mismo, ya que nos dice “la autoestima como actitud 
es la forma habitual de pensar, amar, sentir y comportarse consigo mismo”7. 
Haciendo una mirada sobre la disposición permanente y constante con la que las 
personas se enfrentan en diferentes situaciones de la vida consigo mismo y con 
los demás, por lo cual dice “la autoestima constituye las líneas conformadoras y 
motivadoras que sustentan y dan sentido a nuestra personalidad”8. 
 
Así como también José Alcántara plantea que tener autoestima no es innato y 
natural, dice “la autoestima es adquirida y se genera como resultado de la historia 
de cada persona. Es el fruto de una larga y permanente secuencia de acciones y 




ALCANTARA,  José Antonio. Educar la Autoestima, Ediciones CEAC, 2/02/2001 
7
 Ibid. Pag 17  
8
Ibid. Pag 17 
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pasiones que van configurando a la persona en el transcurso de sus días de 
existencia”9. 
 
Además nos dice “la autoestima es una estructura coherente, estable y difícil de 
modificar”10, aunque también enfatiza que la autoestima en una persona no es 
estática, sino dinámica y con tendencias según el tipo de personalidad  y de 
persona de arraigarse y hacerse fuerte, así como también debilitarse, 
empobrecerse y desintegrarse. Esto en base a las diferentes actividades de cada 
ser humano que repercuten e impactan en su vida. 
 
Alcántara igualmente dice sobre la autoestima “constituye la raíz de la conducta 
humana, pero no la conducta misma. Es precursora y determinante del 
comportamiento, conlleva un impulso operativo y dispone al ser humano para 
responder ante los múltiplesestímulos que lo visitan y acosan incesantemente”11 
 
Por lo cual seria conveniente referirse a la autoestima como un importante 
precursor de la felicidad y realización humana, ya que impacta de manera positiva 
en diferentes dimensiones de la persona, como lo es, la creatividad, la 
responsabilidad, el aprendizaje, propicia un mejor poder de decisión y autonomía,  
y sirve la autoestima para superar las dificultades personales y en general es la 
autoestima la que constituye el núcleo de la personalidad de cada individuo. 
4.1.1. Pilares para una buena autoestima 
 
El Psicoterapeuta Nathaniel Branden, experto en el tema de autoestima, en su 
libro Los Seis Pilares de la Autoestima12 sugiere las seis prácticas fundamentales 
para obtener y desarrollar de la mejor forma una alta autoestima. 
                                                 
9
Ibid. Pag 18 
10
Ibid. Pag 19 
11
Ibid. Pag 19 
12
 BRANDEN, Nathaniel. los seis pilares de la autoestima, Ediciones Paidós Ibérica S.A 1994 
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 VIVIR CONSCIENTEMENTE: según Nathaniel Branden “Es respetar la 
realidad sin evadirse o negarla, estar presente en lo que se hace 
mientrasse hace. Donde está mi cuerpo, está mi mente. Ser consciente del 
mundo interno como el externo”13. Cada vez que las personas actúan o 
dicen algo siempre tienen que pensar antes de hablar, es decir no hablar 
por hablar, siempre debe existir un complemento entre el alma, cuerpo y el 
pensamiento de la persona, y así ser consientes de lo que se dice y como 
se actúa. 
 
 AUTOACEPTARSE: según Nathaniel Branden “No negar ni rechazar 
pensamientos, sentimientos y acciones, no podemos superar los 
sentimientos indeseables si no se acepta que se tienen. Cuando hay auto 
aceptación, no hay enfrentamientos con uno mismo, no me convierto en mi 
propio enemigo”14. Cada vez que se cometa un error o se dice algo que no 
se quería decir, hay que aceptarlo de la mejor forma, igualmente cuando la 
persona tiene potencial en algún aspecto de su vida también hay que 
aceptarlo de una forma adecuada y sin sobrepasar los limites de la 
modestia.  
 
 SER AUTORRESPONSABLE. Según Nathaniel Branden “Hay que 
reconocer que somos los autores de nuestras decisiones y nuestras 
acciones, La realización de deseos, La elección de nuestras compañías, De 
cómo tratamos a los demás en la familia, el trabajo, amistades, Cómo 
tratamos nuestro cuerpo y NUESTRA FELICIDAD”15. 
 
                                                 
13
 Ibid. Pag48 
14
 Ibid. pag 68 
15
 Ibid. pag 85 
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Nunca hay que dejar las cosas para mañana, es decir todo lo que es 
importante para su vida se debe desarrollar en el instante para no 
arrepentirse en un futuro. no se vale decir: yo sería feliz.. Yo estaría 
mejor… yo cumpliría mis metas…. Etc., si tu cambiaras, si tú no fueras, así, 
si tú no me hicieras enojar porque seria frustrar el futuro que uno se 
propone desde un   comienzo. 
 
 TENER AUTOAFIRMACION: según Nathaniel Branden “Es respetar deseos 
y necesidades y buscar la manera de expresarlos. Tratarnos a nosotros 
mismo con dignidad en nuestras relaciones con los demás. Ser 
AUTENTICOS y defender nuestras convicciones, valores y sentimientos. Es 
comunicarnos asertivamente con nosotros mismos y con los que nos 
rodean”16. 
 
 VIVIR CON DETERMINACION O PROPOSITO EN LA VIDA. Según 
Nathaniel Branden “Significa asumir la responsabilidad de identificar 
nuestras metas y llevar a cabo las acciones que nos permitan alcanzarlas y 
mantenernos firmes hasta llegar a ellas. Al poseer buena autoestima 
nosotros tenemos el control de nuestra vida y no el exterior que nos 
rodea”17. 
 
Las metas y propósitos son los que organizan y centran la vida de la 
persona  y le dan significado de la existencia. Para vivir la vida con 
propósitos conscientes hay que hacerme responsable de las propias metas, 
es decir, se necesita un plan de acción, y éste necesita de objetivos claros, 
disciplina, orden, constancia y coraje, para no desviarse del camino. Lo 
llamado también proyecto de vida. 
 
                                                 
16
 Ibid. pag 101 
17
 Ibid. pag 126 
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 VIVIR CON INTEGRIDAD ES: según Nathaniel Branden “Ser congruentes 
con lo que se piensa, como se decide, como se actúay Respetar nuestros 
compromisos y mantener nuestras promesas. Desarrollar nuestra 
autoestima es ampliar nuestra capacidad de ser Feliz”18 
 
Se necesitan principios que no cambien y sean universales, en los que se 
basa una alta autoestima como; la Honestidad, libertad, congruencia, 
bondad, fe, el bien común, creatividad, gratitud, solidaridad, comunicación, 
respeto y perseverancia entre otros. 
 
La importancia de la autoestima es la capacidad de responder de manera activa y 
positiva a las oportunidades que se presentan en el trabajo, en el amor, en la 
diversión. Es también la base de esa serenidad de espíritu que hace posible 
disfrutar de la vida. 
 
Desarrollar la autoestima es ser competente para vivir y ser feliz por lo tanto, 
equivale a enfrentar la vida con mayor confianza y optimismo, lo que ayuda a 
alcanzar las metas y experimentarlas a plenitud. 
 
Walter Dresel con su libro “TOMA UN CAFÉ CONTIGO MISMO La importancia del 
encuentro con la autoestima Como clave del éxito en la vida”19, da una mirada 
personal sobre la autoestima y la importancia de fomentarla en la vida de cada 
persona, para una realización personal. 
 
                                                 
18
 Ibid. Pag158 
19
 DRESEL, Walter. Toma un café contigo mismo, la importancia del encuentro con la autoestima como clave 
del éxito en la vida, Editorial Norma 2008 
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Por lo cual Dresel plantea “La autoestima es tomar conciencia de que  uno como 
persona posee  instrumentos necesarios para enfrentarse a la lucha por la vida y 
de que, al igual que los demás seres  humanos, se tiene derecho al bienestar”.20 
 
Una buena autoestima hace sentir a las personas fuertes, con  una energía 
positiva que, puesta al servicio de su  motivación, los acerca al éxito y les permite, 
una vez  alcanzada la meta, disfrutar de logros plenamente, sin sentirse culpables. 
 
Una autoestima adecuada convierte a las personas en verdaderos buscadores de 
su destino, haciéndoles crecer frente a los desafíos y no dejándolos cejar en el 
esfuerzo por alcanzar los objetivos que se han fijado, sin importar lo difíciles que 
estos sean. 
 
Una buena autoestima permite a las personas posicionarse mejor para hacer 
frente a las inevitables situaciones de la vida personal o laboral y ayuda a hacerlas 
recuperar de caídas y frustraciones con mayor rapidez y más energía para volver 
a intentarlo con menor sufrimiento.  
Y seria importante recalcar que; Sentirse halagados por la admiración de quienes 
lo rodean o tener éxito económico o profesional no es suficiente para desarrollar 
una buena autoestima. 
 
“La autoestima es un auto concepto basado en lo que cada uno piensa y siente de 
sí mismo.Esto descarta desde el inicio el valor de lo que el mundo pueda pensar 
de cada persona, pero obliga a ejercer la autenticidad y a no tener posturas 
ambivalentes, proyectando hacia afuera una imagen de solidez y éxito, mientras 
en nuestro fuero interno uno se sienta fracasado por no haber podido satisfacer 
necesidades personales, que no necesariamente se condicen con aquella  
imagen.Ciertamente, para tener una buena autoestima hay que ponerse en 
                                                 
20
 Ibid. Pag62 
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movimiento ya, y quizá durante un tiempo usted haga las cosas mal y me animaría 
a decirle que hasta muy mal”21.  
 
Explicando que a pesar de las situaciones a las que se enfrenten las personas lo 
importante es la actitud que siempre se debe tener, como un buen autocontrol, 
una buena autoestima, y sobre todo un respeto por su cuerpo en general.  
 
4.1.2. La importancia de la autoestima 
 
Según Nathaniel branden con su libro como mejorar su autoestima22 dice que: “El 
modo en que uno se siente con respecto a uno mismo afecta virtualmente en 
forma decisiva todos los aspectos de nuestra experiencia, desde la manera en que 
funcionamos en el trabajo, el amor o el sexo, hasta nuestro proceder como padres 
y las posibilidades que tenemos de progresar en la vida. Nuestras respuestas ante 
los acontecimientos dependen de quien y que pensamos que somos. Los dramas 
de nuestra vida son los reflejos de la visión íntima que poseemos de nosotros 
mismos. Por lo tanto, la autoestima es la clave del éxito o del fracaso”23.  
 
Para tener éxito es necesario crear un autoestima positivo, ya que es este el cual 
nos puede llevar a ser mas prósperos en todos los ámbitos.  
 
El fortalecer el autoestima es un tema de suprema importancia para todos, por la 
razón que mejora la autoconfianza y las relaciones interpersonales, de igual modo 
evita el mido y la culpa, y por el contrario nos invita a sortear la vida buscado 
nuevos desafíos. 
 
                                                 
21
 Ibid. Pag98 
22
 BRANDEN, Nathaniel. Como mejorar su autoestima. Ediciones Paidós Ibérica S.A 1ra Edición Enero 2010 
23
Ibid. Pag 15 
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Siempre que se fortalece la autoestima, se mejora en el trabajo, en el estudio, por 
la simple razón de que el poseer y desarrollar una autoestima positiva nos vuelve 
más resistentes a la vida cotidiana, por que se hace un llamado constante a la 
innovación de ideas.  
 
“Veamos que es la autoestima. Tiene dos componentes: un sentimiento de 
capacidad personal y un sentimiento de valía personal. En otras palabras, la 
autoestima es la suma de la confianza y el respeto por uno mismo. Refleja el juicio 
implícito que cada uno hace de su habilidad para enfrentar los desafíos de la vida 
(para comprender  y superar los problemas) y de su derecho a ser feliz (respetar y 
defender sus intereses y necesidades)”24.  
 
Cuando se desarrolla la autoestima positiva se empieza a mejorar el respeto por 
uno mismo y a la vez por los demás. No hay que confundir la autoestima positiva 
con el buscar opiniones positivas dentro de las palabras de otras personas, el 
desarrollo del autoestima debe ser interno de lo que se piensa y de lo que se 
posee, buscando desarrollar al máximo las capacidades, y de igual manera 
fortalecer  las debilidades. 
No es autoestima positiva el auto glorificación, el superarnos a nosotros mismos 
para rebajar a los demás, tampoco lo es la arrogancia, esto invita a la formación 
de un autoestima negativo que busca ocultar las necesidades y falencias que se 
posee ante los demás.  
 
Siempre que se trabaja de manera interna y con actitud positiva el autoestima, se 
empiezan a ver cambios en la forma de actuar, se es mejor padre o madre, mejor 
amante y de igual manera llega la ambición de conseguir mas éxitos en el campo 
que se desenvuelve, por ejemplo voy a tener un mejor carro, una mejor casa, un 
mejor puesto, una mejor relación con las personas con la que me rodeo, cabe 
resaltar que nunca se debe pensar y soñar en manera de abnegación por ejemplo: 
                                                 
24
Ibid. Pag 15-16 
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si pudiera tener un mejor carro, si pudiera tener una mejor casa, si pudiera tener 
un mejor empleo. 
 
 
4.2. ACTIVIDAD FÍSICA 
 
La actividad física puede ser definida de dos formas, uno que puede acercarse 
más hacia una definición científica como lo es “cualquier movimiento o acción que 
genere algún gasto calórico” expresada por RODAHL K: Fisiología del Trabajo 
Físico25; o también como lo expresaJosé Manuel González Aramendi en su 
libroActividad física, deporte y vida: beneficios, perjuicios y sentido de la actividad 
física26.“cualquier movimiento corporal producido por los músculos esqueléticos 
que da lugar a aumentos sustanciales en el gesto energético. Son ejemplos de 
actividad física: cualquier trabajo manual, como por ejemplo hacer una estantería 
en casa, lavar el coche hacer la compra, cuidar el jardín o sacar a pasear el perro” 
 
Dos miradas muy parecidas de lo que es la actividad física. Por otro lado se 
pueden encontrar otros significados de actividad física, muy relacionados a los 
mencionados anteriormente, pero que se encasillan mas hacia la actividad física 
para la promoción de la salud y el bienestar humano. 
 
Encontrándose muchos beneficios por la práctica de la actividad física como lo 
son27: 
 
 “Disminuye el riesgo de mortalidad por enfermedades cardiovasculares en 
general y en especial de mortalidad por cardiopatía isquémica en grado 
                                                 
25
 RODHAL, K.  Fisiología del Trabajo Físico, Ed. Medica panamericana. Buenos aires. 1998 
26
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similar al de otros factores de riesgo como el tabaquismo.  
 
 Previene y/o retrasa el desarrollo de hipertensión arterial, y disminuye los 
valores de tensión arterial en hipertensos.  
 
 Mejora el perfil de los lípidos en sangre (reduce los triglicéridos y aumenta 
el colesterol HDL).  
 
 Mejora la regulación de la glucemia y disminuye el riesgo de padecer 
diabetes no insulino dependiente.  
 
 Mejora la digestión y la regularidad del ritmo intestinal.  
 
 Disminuye el riesgo de padecer ciertos tipos de cáncer, como el de colon, 
uno de los más frecuentes y sobre el que al parecer existe mayor 
evidencia.  
 
 Incrementa la utilización de la grasa corporal y mejora el control del peso.  
 
 Ayuda a mantener y mejorar la fuerza y la resistencia muscular, 
incrementando la capacidad funcional para realizar otras actividades físicas 
de la vida diaria.  
 
 Ayuda a mantener la estructura y función de las articulaciones. La actividad 
física de intensidad moderada, como la recomendada con el fin de obtener 
beneficios para la salud, no produce daño articular y por el contrario puede 
ser beneficiosa para la artrosis.  
 
 La actividad física y de forma especial aquella en la que se soporta peso, es 
esencial para el desarrollo normal del hueso durante la infancia y para 
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alcanzar y mantener el pico de masa ósea en adultos jóvenes.  
 
 Mejora la imagen personal y permite compartir una actividad con la familia y 
amigos.  
 
 Ayuda a liberar tensiones y mejora el manejo del estrés.  
 
 Ayuda a combatir y mejorar los síntomas de la ansiedad y la depresión, y 
aumenta el entusiasmo y el optimismo.  
 
 Ayuda a establecer unos hábitos de vida cardiosaludables en los niños y 
combatir los factores (obesidad, hipertensión, hipercolesterolemia, etc.) que 
favorecen el desarrollo de enfermedades cardiovasculares en la edad 
adulta” 
Viendo que llevando una practica regular de actividad física se pueden obtener 
varios beneficios a consecuencia de esta practica, por lo cual se ve como grupo 
que la actividad física puede ser factor importante para elevar la autoestima, todo 
esto en base a los muchos beneficios mencionados anteriormente, que de una u 
otra forma contribuyen al bienestar humano. 
4.2.1. Importancia de la actividad física para la salud 
 
De acuerdo a las ventajas y beneficios para la salud de una práctica constante y 
regular de actividad física, mencionados anteriormente la organización mundial de 
la salud (OMS) realizo unas recomendaciones mundiales sobre actividad física 
para la salud28. 
 
Mediante un documento publicado en el año 2010, donde determina unas 
recomendaciones a nivel mundial sobre la práctica de actividad física, donde 
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divide este documento en poblaciones específicas para una practica segura de 
actividad física; entre las poblaciones que se encuentran están 5 a 17 años, 18 a 
64 años y 65 años en adelante.  
 
Debido a nuestro tipo de población en el proyecto, se  aborda las 
recomendaciones para personas con edades de 18 a 64 años 
 
Recomendaciones mundiales sobre actividad física para la salud – organización 
mundial para la salud - OMS 
 
“La inactividad física constituye el cuarto factor de riesgo más importante de 
Mortalidad en todo el mundo (6% de defunciones a nivel mundial). Sólo la superan 
la hipertensión (13%), el consumo de tabaco (9%) y el exceso de glucosa  en la 
sangre (6%). El sobrepeso y la obesidad representan un 5% de la mortalidad  
mundial”29 
 
Y es que esta demostrado que una práctica regula de actividad física puede 
reducir el riesgo a contraer cierto tipo de enfermedades tales como “cardiopatías 
coronarias y accidentes cerebrovasculares, diabetes de  tipo II, hipertensión, 
cáncer de colon, cáncer de mama y depresión. Además, la  actividad física es un 
factor determinante en el consumo de energía, por lo que es  fundamental para 
conseguir el equilibrio energético y el control del peso”30 
 
Por lo cual se pueden ver con estas estadísticas la importancia tan significante 
que toma la actividad física dentro de la vida de las personas y como la práctica o 
no de esta actividad se convierte en un riesgo o beneficio a futuro de acuerdo al 
hábito o no de la práctica. 
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Las Recomendaciones mundiales sobre actividad física para la salud se “proponen 
ofrecerdirectrices sobre la relación dosis-respuesta entre la actividad física y los 
beneficios para la salud (es decir, frecuencia, duración, intensidad, tipo y cantidad  
total de actividad física necesaria para mejorar la salud)”31 
 
4.2.2. Actividad física para personas entre 18 y 64 años 
 
En los adultos de 18 a 64 años, la actividad física se puede realizar durante el 
tiempo libre del que disponen estas personas, realizando diferentes actividades 
como pueden ser: caminar, correr, montar en bicicleta, por medio de prácticas 
deportivas o ejercicios específicos relacionados a una mejora física, teniendo en 
cuenta las necesidades específicas de este tipo de población. 
 
 
4.2.2.1. Recomendaciones para la práctica de actividad física en edades de 18 a 
64 años 
 
La OMS en su publicación mensiona 4 recomendaciones básicas a la hora de 
realizar actividad fisica, las cuales son: 
 
 “Los adultos de 18 a 64 años deberían acumular un mínimo de 150 minutos 
semanales de actividad física  aeróbica moderada, o bien un mínimo de 75 
minutos semanales de actividad aeróbica vigorosa, o bien una  combinación 
equivalente de actividad moderada y vigorosa. 
 
 La actividad aeróbica se realizará en sesiones de 10 minutos, como mínimo. 
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 Para obtener mayores beneficios, los adultos deberían incrementar esos niveles 
hasta 300 minutos semanales de actividad aeróbica moderada, o bien 150 minutos 
de actividad aeróbica vigorosa cada semana, o bien una combinación equivalente 
de actividad moderada y vigorosa. 
 
 Deberían realizar ejercicios de fortalecimiento muscular de los grandes grupos 
musculares dos o más días a la semana”32 
 
Justificando la OMS estas 4 recomendaciones básicas en que “hay evidencia 
científica clara, basada en estudios correctamente realizados, de que, en 
comparación con las personas inactivas, las personas físicamente  activas 
presentan una mejor forma física, un menor perfil de riesgo de diversas dolencias 
incapacitantes y una menor tasa de enfermedades no transmisibles crónicas”33. 
 
Y es que hay diferentes formas de totalizar los 150 minutos que recomienda la 
OMS, pueden ser hacer actividad física por treinta minutos 5 días a la semana, 
repartiendo esos treinta minutos en 10 minutos tres veces al día, o hacer de 
corrido los 30 minutos, recordando que la carga debe ser moderada, lo cual puede 
ir desde un trote suave, o andar en bicicleta, subir escaleras o caminar a un buen 
ritmo. 
 
Por lo cual después de ver recomendaciones para la practica segura, moderada y 
placentera de actividad física, se hace indispensable concientizar a este y a todo 
tipo de poblaciones sobre la importancia y sobre todo los beneficios y el reditó 
energético y vital que permite la practica constante de actividad física. 
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Teniendo en cuenta todo el protocolo que se debe seguir para que esta practica 
en verdad tenga réditos en la salud y vitalidad de cada persona. 
4.2.3. Actividad física y autoestima 
 
Antes de ver la relación que plantea Sara Márquez en su libro actividad física y 
salud34 seria pertinente revisar algunas definiciones de autoestima que ella cita en 
el libro; como por ejemplo “la autoestima es la apreciación positiva o negativa que 
los sujetos tienen de si mismos”35 o como la forma en que una persona es capaz 
de expresar una idea positiva sobre si mismo. 
 
Además dice que niveles bajos de autoestima conlleva a diferentes trastornos en 
la persona como la depresión, la ansiedad y bipolaridad. 
 
La autora Sara Márquez plantea que un nivel bajo de autoestima puede estar 
determinado por la apariencia física y la autopercepciones físicas negativas que la 
persona tenga de si mismo, por lo cual dice que la actividad física enmarcada a 
alcanzar objetivos, como aumentar masa muscular, mejorar su capacidad 
cardiopulmonar, bajar de peso, etc. Ayuda a las personas a tener una mejor 
percepción corporal de si misma, y así tener una mejor apreciación personal, 
ayudando así a tener un fortalecimiento de su autoestima. Repercutiendo sobre 
todo en poblaciones femeninas ya que “una potencial mejora de la forma física les 
produce una sensación de bienestar que a su vez las hace sentirse mas cómodas 
y les incrementa la autoconfianza”36 
 
También plantea que trazarse una competencia o meta a futuro por medio de un 
programa de actividad física, puede mostrarle al individuo como aprender a 
planear las cosas, planificarlas, no esperar a que se den;más si ir a por ellas. 
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Marquez en su escrito cita un estudio realizado por Collinwood en 1998, donde 
mostro que “con un programa de ejercicios de 4 semanas mejoraba la autoestima; 
cuando el ejercicio se acompañaba de información acerca de los efectos a corto y 
a largo plazo”37 
 
Finalmente es prudente recalcar dos pasos para mejorar la autoestima, la 
competencia física y aceptación física, una para trazarse metas y objetivos a 
alcanzar y la otra para  para mejorar apariencia física por medio de ese 
“entrenamiento o programa de actividad física” que permita alcanzar esos objetos 
y mejorar así su autopercepción física o imagen corporal que ayude a crecer la 
autoestima. 
 
Aunque también dice que el hecho de realizar actividades nuevas que no estaban 
dentro de la rutina de una persona como en este caso es el ejercicio y la actividad 
física, puede generar niveles altos de expectativa y perspectiva sobre nuevas 
posibilidades que se le presentan en su vida. 
 
4.3. DEPORTE 
Proviene del vocablo antiguo deportarse, que hacía referencia a divertirse, 
descansar, y este del latín deportare trasladarse, transportarse, en referencia 
probablemente tanto al hecho de traspasar las murallas de la ciudad para 
evadirse, como al de distraer la mente.  
 
Domingo BlázquezSánchez quiere darnos una visión más pedagógica sobre el 
concepto de deporte, dejando la competitividad a un lado, centrándosemás en el 
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aspecto pedagógico y lúdico del deporte en su libro “La iniciación deportiva y el 
deporte escolar”38 
 
En donde el autor dice cobre deporte “Este término, aparentemente simple, resulta 
más complejo cuando se analiza con profundidad, sobre todo si se hace desde 
una perspectiva pedagógica. Si bien, es un concepto ampliamente definido en la 
bibliografía de especializada y en el que el común denominador lo constituye 
aceptar que es un proceso cronológico en el transcurso del cual un sujeto toma 
contacto con nuevas experiencias regladas sobre una actividad físico deportiva, 
tradicionalmente, se conoce con el nombre de iniciación deportiva el periodo en el 
que el niño empieza a aprender de forma especifica la practica de uno o varios 
deportes”39 
 
Domingo BlázquezSánchez hace una interesante comparación sobre los tipos de 
deporte que se pueden practicar en la sociedad, encontrándose diferentes clases, 
con diferentes características, que tienen como particularidad que con estas 
clasificaciones no se hace exclusión, sino inclusión de diferentes poblaciones, sin 
importar sus limitaciones. 
 
“Deporte recreativo: es decir, aquel que es practicado por el placer y diversión, sin 
ninguna intención de competir o superar a un adversario. Únicamente por disfrute 
o goce.  
 
El deporte competitivo: es decir aquel que es practicado con la intención de vencer 
a un adversario o de superarse a uno mismo.  
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El deporte educativo: es decir aquel cuya pretensión fundamental es colaborar al 
desarrollo armónico y potenciar los valores del individuo”40 
 
Por otro lado Juan Rodríguez López en su libro “Deporte y ciencia: teoría de la 
actividad física”41, hace una revisión importante sobre la definición de deporte y las 
diferentes visiones que han tenido algunos autores importantes de la educación 
física como José María Cajigal. 
 
En donde dice “El deporte, en Josémaría Cajigal, es ante todo histórica y 
filosóficamente juego: hay algunos autores, incluso de alta significación en la 
filosofía del deporte, como Bounet, que abogan por un entendimiento del deporté 
ajeno al juego. No voy a entrar aquí en polémica frente a la tesis de mi admirado 
amigo Bounet, que, a pesar de los amplios argumentos, encuentro un tanto 
forzada y apriorística en su referencia a la diversificación entre juego y deporte. 
 
Deporte era ante todo juego, según los estudios filosóficos (ya estudiando en 
hombres y deporte). Las expresiones actuales” vamos a jugar”, “que bien jugo el 
ultimo partido”, “juegos olímpicos”, buena jugada”, muestran que la aceptación de 
juego no ha caído en desnudo, con el correr del tiempo, en el deporte actual; el 
deporte es una de las grandes formas de juego que conserva la sociedad”42 
 
Por lo cual es importante tener esa peculiaridad del deporte, la cual es que ante 
todo es un juego, ya que así el hombre es y se muestra tal cual es, por eso es 
importante mantener la concepción de deporte en este caso como una actividad 
recreativa y socializadora donde se comparte con los demás y se va en busca de 
un objetivo en común, primando lo grupal por lo individual. 
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4.3.1. El  deporte como forma de prevenir el uso indebido de drogas entre  los 
jóvenes. 
 
El deporte es aquel que crea en el ser humano la sensación de competencia, de 
liberación de alegría y tristezas, en infinidad de espacios donde se realice la 
actividad, pero también es un instrumento que puede cambiar vidas y de igual 
manera salvarlas, es por esta razón que se tomo como punto de partida el texto El 
Deporte como Instrumento de Prevención del Uso Indebido de DrogasEscrito por 
las Naciones Unidas, que aporta a la investigación información veraz que permite 
dar claridad sobre los deportes y de igual modo como ponerlos en acción en 
personas con procesos de drogadicción. 
 
Con el deporte se desarrollan aptitudes básicas  como el desarrollo de la 
autoestima, mejora la disminución del estrés, el aumento del rendimiento 
académico  y mejora las relaciones familiares, y de esta misma manera puede 
utilizarse para prevenir el consumo de drogas entre los jóvenes. 
 
Según UnitedNations con su publicaciónEl Deporte como Instrumento de 
Prevención del Uso Indebido de Drogas43 dice que:“El mundo del deporte ofrece 
múltiples opciones que responden a una serie de  intereses y que pueden 
desarrollar virtudes particulares o establecer medidas cautelares entre los jóvenes. 
Por ejemplo: 
 
Los deportes de equipo como el futbol  o el rugby pueden ser particularmente 
buenos para desarrollar aptitudes sociales como la comunicación. La gestión de 
conflictos y trabajo eficaz con los demás para lograr un objetivo común. 
 
Los deportes individuales como tiro al  arco o el tenis de mesa son especialmente 
adecuados para desarrollar  la autoconfianza, la autodisciplina y el establecimiento 
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personal de objetivos; los deportes extremos como el descenso de ríos en kayak o 
la escalada contribuyen a la autoconfianza y satisfacen la necesidad de aventura y 
la cuantificación del riesgo que pueden ser una alternativa al consumo de drogas 
para los jóvenes; los deportes al aire libre como el esquí de fondo y el ciclismo 
pueden mejorar la apreciación y el cuidado del medio ambiente natural;  los 
deportes autóctonos  practicados por los nativos de todo el mundo pueden ayudar 
a que los jóvenes se relacionen con sus culturas y tradiciones.  
 
Si un deporte se presenta como una opción y se trabaja en equipo con los 
jóvenes, se puede concebir de diversas maneras de utilizar el deporte para 
prevenir los problemas relacionados con el consumo de drogas:  
 
 Practicar el deporte con corrección.  
 Aportar nueva información relacionada con las drogas e instrucción sobre 
aptitudes vitales. 
 mejorar la situación de cada comunidad.  
Ninguna opción es la  óptima para todos: la opción óptima depende de los 
objetivos, circunstanciales, los recursos, la disposición del equipo o de la 
organización para trabajar con los demás y la voluntad de la comunidad en cuanto 
al apoyo de su trabajo.  
 
Sin embargo, cualesquiera que sea el enfoque que se de al deporte como forma 
de prevención, será necesario velar por que tenga una buena base, ya que esa 
base es la dedicación continua para lograr un juego justo.”44 
 
4.3.2. Deporte y autoestima 
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El deporte siempre se ha relacionado con la salud física, pero por medio de 
resientes investigaciones se comprobó que funciona de manera excelente en el 
desarrollo de la salud mental, gracias a resultados del meta-análisis, ya que 
comprueba que mejora la depresión, ansiedad y el auto-estima, el deporte en la 
autoestima es en el que mas énfasis hace, por lo siguiente mejora la socialización, 
el aspecto físico sin importar la edad o el sexo, por lo cual trae consigo un mejor 
auto concepto de la persona.  
Se realizaron cuatro meta análisis, en los cuales se estudiaba la relación del 
deporte y el auto- estima, encontrando aparte de lo anteriormente mencionado, 
que era pertinente enfocarse en los deportes aérobicos por ser los que mejores 
resultados traía para la persona.  Además que resulta conveniente la practica de 
deportes en conjunto y no individuales ya que incentiva la participación de todos y 
el trabajo en equipo por alcanzar todos una meta o fin en común. 
 
4.4. DROGADICCIÓN 
Se ve necesario tener claro y lo mas completo posible la información relacionada 
con drogadicción, por lo cual se ha tenido que recurrir a diversos autores, como  
por ejemplo Miriam Stoppard con su libro que son las drogas45 que con su 
experiencia y estudios a fondo sobre el tema pueden despejar varias inquietudes.  
 
Según Miriam Stoppardcon su libro que son las drogas dice que: “Las drogas no 
son nada nuevo. El hombre ha experimentado con ellas durante miles de años con 
el fin de escapar de la realidad o de divertirse, y también para alcanzar la 
iluminación espiritual, realizar ceremonias rituales y con propósitos curativos. Hoy 
en día la gente busca la misma forma de escape, pero en la década de los 
noventa se produjo un nuevo giro debido al nuevo desarrollo de las sustancias 
químicas ya conocidas que alteran la mente.  
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En la actualidad, cuando se emplea la palabra droga se piensa en sustancias de 
consumo ilegal como la marihuana, la cocaína, el crack o el ácido. Algunos llaman 
veneno a las drogas de consumo ilegal para hacerlas más perniciosas pero con 
ese criterio el alcohol, la aspirina y la nicotina también son venenos.  
 
Es importante resaltar, un largo vocabulario relacionado al mundo de las drogas 
como lo son: 
 
Adicción: condición del que necesita consumir drogas a diario para sobrevivir; 
también se denomina dependencia.  
 
Alucinógeno: droga que afecta al cerebro y provoca alucinaciones, es decir, hace 
que el consumidor  vea, oiga y perciba cosas irreales.  
 
Bajón: estado que padece el consumidor cuando comienza a disiparse los efectos 
de una droga.  
 
Bola rápida: mezcla de heroína y cocaína, con posibles efectos colaterales 
peligrosos.  
 
Canuto: cigarrillo liado a mano que contiene tabaco y marihuana; también se 
conoce como porro, chubi o cacho.  
 
Coldturkey: término utilizado para describir los síntomas de abstinencia 
experimentados cuando se deja una droga en forma repentina; comúnmente se 
emplea para síndrome de abstinencia de la heroína.    
 
Cortar: adulterar las drogas mezclándolas o rebajándolas con otras sustancias, por 
ejemplo azucares como glucosa y lactosa.  
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Depresor: droga que retarda el sistema nervioso central; reduce el ritmo cardiaco y 
el respiratorio y produce en el consumidor una sensación de relajación y 
somnolencia.  
 
Desintoxicación: proceso que abarca desde el abandono del consumo de una 
droga hasta su eliminación en el organismo.  
 
De venta libre: drogas que pueden comprarse en una farmacia sij prescripción 
médica.  
 
Drogas de marcha: drogas estimulantes, tales como el éxtasis, que suelen 
consumirse en discotecas y en determinadas fiestas.  
Entorno: ambiente y personas que rodean a un individuo cuando consume una 
droga.  
 
Esnifar: inhalar por las fosas nasales la droga dispuesta en forma de líneas 
utilizando un tubo pequeño o un billete enrollado. También se conoce como el 
pericazo.  
 
Estado anímico: estado de ánimo de una persona en el momento de consumir una 
droga.  
 
Estimulante: droga que afecta el sistema nervioso central; incrementa el ritmo 
cardiaco y la tensión arterial. Hace que el consumidor se sienta decidido y 
enérgico, y actué en forma extrovertida.  
 
Euforia: primera sensación de nerviosismo y ansiedad experimentada al consumir 
un estimulante.  
 
Munchies: retorcijones de hambre padecidos después de fumar marihuana.  
  49 
 
Narcótico: droga que causa somnolencia, mareo aturdimiento y a veces pérdida 
del conocimiento.  
 
Opiáceo: droga que embota la sensibilidad y produce sopor. El opio es un apiaceo 
natural proveniente de una planta llamada adormidera.  
 
Pico/ flash: efecto inicial primera sensación de mareo que se tiene cuando una 
droga llega al cerebro; la más común es la del primer cigarrillo o el primer trago de 
bebida alcohólica.  
 
Psicoactivo: término empleado para describir la acción de una droga que afecta el 
estado de ánimo, la percepción y el comportamiento.  
 
Raviol: envoltorio; trozo de papel cuidadosamente doblado que contiene drogas 
como heroína, cocaína o anfetamina; también llamado  paco o papelina.  
 
Recurrencia o flashback: efecto secundario provocado por un alucinógeno que 
consiste en revivir, al cabo de un tiempo y sin haber tomado la droga las 
alucinaciones experimentadas durante un “viaje” anterior. En algunos países se 
les llama devolver el pasado.  
 
Sedante: droga que afecta el cerebro; torna más lentas las funciones corporales e 
induce al sueño.  
 
Serotonina: sustancia química presente en el cerebro, reguladora del estado de 
ánimo.  
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Sledging: estado provocado por ciertas drogas o mezclas de drogas en el cual la 
vida del consumidor se ve amenazada: no puede moverse ni hablar y corre el 
riesgo de entrar en coma y morir.  
 
Síndrome de abstinencia: síntomas desagradables padecidos por un adicto 
cuando deja de consumir la droga. En algunos países se les llama mono.  
 
Spiked: dícese de la comida o bebida que contiene droga con desconocimiento de 
quien la ingiere.  
 
Viaje: experiencia que se tiene bajo la influencia de una droga alucinógena como 
el ácido lisérgico, durante la cual se agudizan los sentidos y la percepción se 
altera. Un viaje puede ser “bueno o malo”. 
 
Works (material): término utilizado para describir el equipo necesario para inyectar 
drogas.”  
4.4.1. Cuadro general de las drogas de abuso más consumidas con sus efectos y 
riesgos. 
 
Son muchos las causantes por las cuales uno puede ingresar a este mundo de 
drogas y de adicción, así mismo son muchas las drogas y tipos que puede 
encontrar, cada una con consecuencias y niveles de adicción diferentes. 
 
Cannabis sativa                                                                                      alucinógenos. 
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Otras denominaciones: marihuana, porro, hachís. 
Aspecto: bolas o planchas, hojas secas. 
Forma de administración: se mezcla con tabaco y se lían unos cigarrillos que se llaman 
porros,       petas, canutos, a veces se come solo o se añaden a otros platos. 
Efectos: relaja y desinhibe. Puede funcionar como facilitador de relaciones sociales. 
Riesgos: dificultades de memoria y concentración, alteraciones perceptivas, disminución 
del interés y la motivación.  
 
Cocaína                                                                                                    estimulante 
Aspecto: polvo blanco cristalino parecido a la sal. 
Forma de administración: normalmente se esnifa, también se inyecta y se fuma 
mezclada con tabaco. 
Efectos: estimula, excita, disminuye la fatiga, el sueño y el apetito. 
Aumenta seguridad subjetiva y produce vivencias de bienestar. 
Puede provocar agitación, impulsividad y agresividad. 
Riesgos: alteraciones cardiovasculares como infartos, hipertensión, hemorragias 
cerebrales. 
Alteraciones mentales como delirios, agitación, insomnio, irritabilidad, depresión de 
rebote. 
Lesiones locales de la mucosa nasal. 
 
Éxtasis y drogas de síntesis                                                                  estimulante 
Aspecto: pastillas de distintas formas, tamaños y colores. 
Forma de administración: se tragan. 
Efectos: estimula y disminuye el sueño y el cansancio. 
Desinhiben y proporcionan una vivencia de fácil contacto interpersonal.  
Riesgos: alteraciones mentales, pánico, depresión de rebote, delirios, insomnio, 
trastornos de memoria y concentración.  
Riesgo de shock: golpe de calor. 
 
LSD y alucinógenos                                                                               alucinógenos 
Otras denominaciones: acido. 
Aspecto: pastillas en un trozo de papel secante impregnado con el acido. 
Forma de administración: se tragan. 
Efectos: provocan alteraciones en la forma de ver la realidad, ampliando o 
distorsionando las formas y tamaños de las cosas. 
Alteraciones en la percepción de colores y sonidos.  
Riesgos: alteraciones mentales como insomnio, delirios, alucinaciones, trastornos del 
estado de animo, irritabilidad. 
 
Heroína y derivados                                                                                   depresores  
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Aspecto: polvo de color blanco como la harina o marrón oscuro como la azúcar morena. 
Forma de administración: se inyecta, se fuma, se inhala.  
Efectos: relaja y elimina el dolor y la ansiedad. 
Induce el sueño y disminuye el estado de alerta y funcionamiento mental.  
Riesgos: alteraciones digestivas como falta de apetito, estreñimiento.  
Alteraciones cardiocirculatorias como hipotensión. 
Alteraciones del sistema nervioso como trastornos de memoria y atención, perdida de 
motivación y depresión. 
Alteraciones metabólicas. 
 
Anfetaminas y estimulantes 
Aspecto: capsulas, comprimidos o ampollas inyectables. 
Forma de administración: se tragan o se inyectan. 
Efectos: estimulan, excitan, quitan el sueño, aumentan la vivencia de energía y 
disminuye la sensación de fatiga y el apetito. 
Riesgos: alteraciones mentales como delirios, alucinaciones, insomnios, irritabilidad.  
Alteraciones cardiovasculares como hipertensión, taquicardia, infartos. 
 
Barbitúricos y depresores 
Otras denominaciones: tranquilizantes, hipnóticos. 
Aspecto: capsulas, comprimidos o ampollas inyectables. 
Forma de administración: se tragan o se inyectan. 
Efectos: tranquilizan, calman la excitación de nervios y dan sueño. 
Riesgos: alteraciones neurológicas: temblores, vértigo. 
Alteraciones mentales: irritabilidad, depresión, deterioro psicológico general. 
 
Alcohol                                                                                                          depresores 
Aspecto: líquidos de varios colores, sabores y texturas. 
Forma de administración: se bebe. 
Efectos: relaja, disminuye el dolor y la ansiedad, desinhibe. 
Riesgos: alteraciones en el aparato digestivo y en el hígado. 
Crea una adición muy intensa.  
 
Tabaco                                                                                                          depresores 
Aspecto: hojas secas en forma de hebras o color marrón. 
Forma de administración: se fuma. 
Efectos: estimula y favorece el estado de alerta. 
Puede funcionar como un hábito tranquilizador. 
Riesgos: alteraciones en el sistema respiratorio, como bronquitis, enfisema, cáncer. 
Alteraciones en el sistema circulatorio como infartos y arteriosclerosis. 
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4.4.2. Relación drogas y autoestima 
 
 
Según el experto Carlos J Bacca en su libro Un proyecto de hombre II46 en la 
población en la que se consume sustancias psicoactivas se ha logrado identificar 
algunos factores que conducen a estas personas a utilizarlas. Entre ellos están, 
por ejemplo, cierta necesidad sentida de escapar de escapar a la realidad o e no 
vivenciarla directamente, o también dificultades o hasta incapacidad de manejar 
los fracasos o aun las tensiones del medio. 
 
Estos factores están íntimamente relacionados con la autoestima; es decir con el 
concepto y valor que se tiene de uno mismo. La necesidad de consumir sustancias 
psicoactivas parece estar estrechamente vinculada con la necesidad de evitar 
confrontaciones que puedan desestabilizar el concepto que una persona tiene de 
sí mismo.  
 
También puede ser interesante saber que, un concepto pobre de si mismo parece 
ser determinante para que a una persona no le importe hacerse daño, o 
simplemente no lo sienta, lo cual puede explicar muchos comportamientos 
aparentemente extraños por parte de consumidores de sustancias psicoactivas. 
 
                                                 
46
 BACCA, Carlos J. Un Proyecto de Hombre. Edicion Paulinas 2006 
Inhalantes 
Aspecto: sustancias químicas con distintas aplicaciones industriales. 
Forma de administración: se inhala. 
Efectos: exaltación del humor, euforia, alucinaciones ocasionales. 
Trastornos de conducta. 
Riesgos: palidez y fatiga permanente. 
Disminución de la memoria y concentración. 
Conducta agresiva. 
Anomalías hepáticas, afecciones renales, pulmonares y cardiacas, neuropatías, etc. 
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En este sentido, es posible intervenir en el manejo y la gestión de la autoestima, y 
aunque se forma a la par con la formación general de la persona, desde su más 
temprana infancia para evitar situaciones críticas que conduzcan a buscar escapar 
de la confrontación con la realidad, es necesario que la persona posea de sí 
misma una imagen o un concepto que no se desequilibre ante el más pequeño 
fracaso o ante la primera tensión. Es decir, que tenga de sí misma una imagen 
fuerte y solida. 
 
 
Desde un punto de vista, someter a una persona sobre todo si es joven, a 
situaciones de ridículo o de demeritar su trabajo, o simplemente ahorrarse el 
reconocimiento a las acciones que realiza, o incluso someterla a situaciones de 
fracaso y actitudes semejantes, como escape de realidad por medio de sustancias 
psicoactivas solo sirve para generar al individuo una imagen pobre de si mismo 
que no resistirá mayores confrontaciones con la realidad. 
 
La victima de este tipo de tratamientos tendrá la inclinación a escapar de toda 
circunstancia que implique una situación de sí mismo, y una manera de escapar 
es el consumo de sustancias psicoactivas. 
 
Son por estas razones que la autoestima es un factor tan importante dentro de la 
prevención de la que se habla, para que no se caiga en estos contextos de drogas 
de las que se habla, y finalizar diciendo que es posible capacitarse y prepararse 
para intervenir sobre ella y para fortalecerla en nosotros mismos y las personas 















5. DISEÑO METODOLÓGICO 
 
 
5.1. ENFOQUE CRÍTICO SOCIAL 
 
El enfoque critico socialfue propuesto por Kurt Lewin en 1951, para así identificar 
la comprensión de la totalidad social, así como la búsqueda de mejoras de la 
misma, utilizando la crítica ideológica,  es  decir,  pretende  que  los  individuos  
analicen  la  realidad  y  se incorporen  a  la  evolución  de  los  valores,  para  
mejorar  su  calidad  de  vida  y aprender  de  sus  experiencias,  es  decir,   es  
una  investigación  participativa  ytransformadora con respecto al objeto de 
estudio, pero tratando a este último como persona. Otro aspecto importante es 
que el investigador se involucre en lareflexión crítica y autocrítica47. 
 
                                                 
47
 BOTERO, Carlos. Metodologia de la investigación  guía didáctica y modulo, Fundacion universitaria Luis 
amigo, Facultad de Ciencias Administrativas, económicas y contables, 2008. Pag 34 
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Botero dice sobre este enfoque “se caracteriza por el análisis y reflexión, sobre las 
circunstancias sociales,  es  decir,  su  objeto  de  estudio,  son  los  individuos  y  
como estos  se relacionan con su contexto social. Es por ello que el objeto de 
investigación en este enfoque hay que caracterizarlo en el orden teórico, en la 
investigación acción se supone que en la marcha se va buscando la solución al 
problema sin entrar analizar el objeto, sin  entrar a teorizar sobre este”48 
 
Según Mardones este enfoque tiene un dimensión política y transformadora, y 
contribuyen al cambio social. “El investigador es un individuo comprometido. Los 
problemas sociales urgentes deben ser investigados para revelar las causas que 
los originan, lo cual supone  a la vez acción para la transformación. El investigador 
debe estar inmerso en el grupo como uno más; todos tienen una participación 
activa en el proceso investigativo”49 
 
Botero dice sobre el investigador “La posición del investigador es a la vez objetiva 
y subjetiva; se dirige así mismo, a los investigadores y a las estructuras sociales 
como sujetos y objetos dentro de un proceso  de  reflexión  crítica  y  autoreflexiva;  
se  tiene  en  cuenta  el  rol  de  la subjetividad, pero la entienden como crítica, es 
decir que reconocen el saber de los sujetos, pero reconocen también que estos 
pueden tener falsa conciencia de la realidad social”50.  
 
El término de la investigación critico social, sirve para identificar una forma de 
actividad  emprendida  por  grupos  humanos  que  buscan  modificar  sus 
circunstancias y alcanzar beneficios comunes, en lugar de promover fines 
deíndole individual.  
 
Este proceso se desarrolla a través  de una espiral continua de reflexión y acción 
donde se distinguen cuatro momentos significativos: 
                                                 
48
Ibid. Pag 35 
49
Ibid. Pag 35 
50
Ibid. Pag 36 
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1. Esclarecimiento  y  diagnóstico  de  una  situación  práctica  que  ha  de  ser 
mejorada o de un problema práctico a resolver. 
 
2. Formulación de estrategias de acción para resolver el problema. 
 
3. Implementación y evaluación de las estrategias de acción. 
 
4. Aclaración de la situación relevante a través de nuevas definiciones de 
problemas o de áreas a mejorar, lo que da inicio a la siguiente espiral de 
reflexión y acción. 
 
Se relaciona con el proyecto, por que el enfoque critico social, permite que los 
individuos realicen una critica constructiva, hacia si mismos, hacia su comunidad y 
hacia su sociedad, por que la persona se convierte en agente de cambio poniendo 
de su parte mas compromiso, con las diferentes actividades que se realicen, ya 
que pasan de ser agentes de cambio pasivo a activos, por lo cual los internos de 
la fundación Siloe se convierten en seres históricos dentro del contexto de la 
sociedad que trabajaron y trabajan no solo para el bien común ni para el bien de 
las sociedades adineradas, si no para todos los sectores de la sociedad 
colombiana al reconocer que los problemas de la drogadicción esta presente en 
toda esta, y que ven como herramienta de transformación el programa de 




El proyecto se enmarca en una investigación de tinte investigación acción, 
dentro de un enfoque critico social. 
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Con un diseño de investigación de acción por que este tipo de investigación “tiene 
como finalidad resolver problemas cotidianos e inmediatos y mejorar practicas 
concretas. Su propósito fundamental se centra en aportar información que guie la 
toma de decisiones para programas, procesos y reformas estructurales.”51 
 
Hernándezseñala que la investigación acción pretende esencialmente “propiciar el 
cambio social, transformar la realidad y que las personas tomen conciencia de su 




5.2.1. Diseños básicos de la investigación-acción 
 
En los diseños de investigación acción, el investigador y los participantes 
necesitan interactuar de manera constante con los datos. 
 
“Las tres fases esenciales de los diseños de investigación acción son: observar 
(construir un bosquejo del problema y recolectar datos), pensar (analizar e 
interpretar) y actuar (resolver problemas e implementar mejoras)”53 
 
5.2.1.1. Diagnostico 
Por medio de la observación y la recolección de datos se evidencia un problema el 
cual es la baja autoestima de los internos de la fundación Siloe. Entre las causas 
esta el poco deseo de salir adelante, no trazarse metas, ser personas esquivas y 
violentas, solitarios y en general la baja confianza que tienen en si mismos. 
 
                                                 
51
 HERNANDEZ, Robert, FERNANDEZ, Carlos. Metodologia de la investigación. Editorial Mc Graw Hill cuarta 
edición 2006. Pag 706  
52
Ibid. Pag 706 
53
Ibid. Pag 708 
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5.2.1.2. Planificación 
En este apartado se debe realizar un plan de acción para mejorar aquella situación 
o problema que esta sucediendo, ya que cuando se sabe que pasa se debe 
actuar, en esta investigación se crea un programa de actividad física y deporte que 
contribuya al fortalecimiento de la autoestima. 
 
5.2.1.3. Acción 
Se pone el plan en práctica junto a la observación, para ver sus efectos en los 
estudiados, y una vez realizado se pasa a una fase de reflexión de análisis crítico 
sobre los procesos, problemas que se han presentado durante el plan de acción, y 
así poder concluir cual fue el impacto del plan de acción. 
 
Además con este proyecto investigativo busca que el joven de la fundación Siloe 
sea un ser social critico y reflexivo, producto de las diferentes sesiones de clase e 
interacciones sociales entre sus compañeros y lideres. 
 
5.3. TÉCNICAS DE RECOLECCIÓN DE INFORMACIÓN 
 
Laencuesta, la observación, la revisión de documentos y los diarios de campo que 




La encuesta social consiste en un cuestionario, con un conjunto de preguntas, 
referidas  a una o más variables  o dimensiones a medir.  El contenido de las 
preguntas es tan variado como los aspectos que pretenda medir. Con el fin de 
tener  mayor  rigor  en  la  recolección  de  los  datos,  las  preguntas  deben  ser 
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precisas, pertinentes y concisas, de tal manera que las respuestas  obtenidas 
tengan  igualmente estas características 
 
5.3.2. Observación 
La observación consiste en examinar un fenómeno de interés para obtener y 
registrar la información deseada.  
 
“La observación simple se realiza en un ambiente natural, anotando los hechos d 
interés, por ejemplo; observar el comportamiento del publico en un establecimiento 
comercial, para saber si hay una relación entre el tiempo de su permanecía y la 
probabilidad que adquiera cierta mercancía. La observación experimental se 
realiza en una situación artificial controlada, sobre la cual se disponen condiciones 
para descubrir ciertas relaciones; por ejemplo,  realizar una serie de ensayos en 
un laboratorio para confirmar una teoría. La observación abierta se realiza de 
modo que los individuos saben que están siendo investigados. La observación 
estructurada se realiza al conocer de antemano los hechos y las características 
que se van a identificar y registras, por lo tanto, es una técnica utilizada en los 
estudios sistemáticos. La observación participante el investigador se mezcla con la 
situación observada y coopera con las actividades al detectar los aspectos  que le 
interesan”54 
 
5.3.3. Diario de campo 
“Es un instrumento utilizado por los investigadores para registrar aquellos hechos 
que son susceptibles de ser interpretados. En este sentido, el diario de campo es 
una herramienta que permite sistematizar las experiencias para luego analizar los 
resultados. 
 
                                                 
54
LANDEAN, Rebeca. elaboración de trabajo de investigación. Editorial Alfa. Pag 86 
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Cada investigador tiene su propia metodología a la hora de llevar adelante su 
diario de campo. Pueden incluirse ideas desarrolladas, frases aisladas, 
transcripciones, mapas y esquemas, por ejemplo. Lo importante es que pueda 
volcar al diario aquello que ve durante su proceso investigativo para después 
interpretarlo. 
 
Por supuesto, lo registrado en el diario de campo no será la realidad en sí misma, 
sino la realidad vista a través de los ojos del investigador, con sus percepciones y 
su cosmovisión. La subjetividad entra en juego desde el momento del registro de 
los hechos, y no sólo en su interpretación. Por eso puede afirmarse que, aunque 
dos investigadores trabajen juntos sobre el mismo tema, los diarios de campo de 
cada uno de ellos serán diferentes”55 
 
 
5.4. DISEÑO DE INSTRUMENTOS 








Este instrumento se usa por que es la forma mas apropiada para determinar cual 
es el grado de autoestima de cada individuo, se utiliza un cuestionario con 
categorías prestablecidas que cada uno tendrá que responder con la ayuda de 
cada investigador, puesto que cada uno se sentaba con uno de los internos y le 
leía la pregunta y se la explicaba que quería decir la pregunta puesto que muchos 
no entienden la pregunta, no se hizo una entrevista de pregunta y respuesta 
                                                 
55
Ibid. Pag 115 
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directa entre el investigador y el sujeto de estudio, puesto que la psicóloga nos 
recomendó no hacerla así, en vista que están en un proceso de rehabilitación y no 
es bueno recordar cosas malas de su pasado, por lo cual hicimos el cuestionario 
para que ellos lo llenaran, además de que es un muestreo que sirve como análisis 
directo de autoestima. 
 
Para esta encuesta se utilizaran 6 grupos macros para determinar el nivel de 
autoestima de cada persona, los cuales son: vivir conscientemente, Aceptación de 
si mismo, Responsabilidad de si mismo, tener autoafirmación, vivir con propósito y 
vivir con integridad, los cuales son los pilares planteados por Branden, y de igual 
forma se harán unas categorías dentro de cada pilar y tener una mayor precisión 
al momento de aplicar el instrumento para poder determinar el nivel de autoestima 
de cada persona en la fundación. 
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Es vivir consientes de 
la realidad, tomar 
decisiones 
responsables, y 
reflexionar sobre el que 
hacer de la vida diaria. 
 
conciencia de la 
realidad 
Considera que las 
decisiones que usted 
toma en su vida cotidiana 
son la correctas? 
 
toma de decisiones 
Mide las posibles 
consecuenciales de 
tomar una decisión? 
 
 
toma de decisiones 
A la hora de tomar una 
decisión piensa como 
puede influir de manera 
positiva o negativa sobre 
otras personas, 
contextos, lugares etc.? 
 
reflexión 
Toma sus errores como 





Aceptación de si 
mismo 
 
Consiste en aceptarse  
tal cual como uno es, 
valorarse y respetarse 
en todo aspecto, no 
pensar que podría ser 
sino que soy. 
 
toma de decisiones 
Suele ceder con bastante 
facilidad a lo que le 
ofrecen o a lo que siente. 
valoración personal 




Piensa que usted tienen 
cosas importantes que 





Reflexiona  usted sobre 
las malas decisiones que 




Se culpa constantemente 
de lo que le pasa o 





Más de una vez ha 
deseado ser otra persona 





de si mismo 
 
es asumir el 
compromiso que uno 
tiene con la vida, 
comprometerse a 
alcanzar metas y 





Considera que tiene 














Se esfuerza usted por 
alcanzar las metas y 








deseos, necesidades y 
valores, tratar siempre 
de dar lo mejor de si 
sobresaliendo, pero 





Considera que usted 
irradia una buena imagen 




Usted se respeta a si 




respeto hacia los 
demás 
Considera que en 
ocasiones vulnera y viola 
los derechos de otras 





Considera que usted es 
una persona autónoma, 




Tiene muy buena opinión 
de usted mismo? 
 
 
Vivir con propósito 
fijarse metas, pensar a 
futuro proyectándose 
como mejor persona 
proponiéndose 
objetivos alcanzables 
para que se puedan 
conseguir, por lo cual 




Se traza usted metas y 





Trabaja y se esfuerza 
para alcanzar esas 
metas? 





 El instrumento (encuesta) 
 
















¿Que es la autoestima? - la autoestima es una actitud hacia uno mismo, “la 
autoestima como actitud es la forma habitual de pensar, amar, sentir y 
comportarse consigo mismo” y constituye las líneas conformadoras y motivadoras 











Significa tener un 
comportamiento 
honesto e integro, 
respetándose a si 
mismo y a los demás, 
propiciando así un 
comportamiento que 
permita expresarnos tal 
cual como se es. 
 
integridad personal 
Actúa usted de acuerdo a 












La autoestima es adquirida y se genera como resultado de la historia de cada 
persona. Es el fruto de una larga y permanente secuencia de acciones y pasiones 
que van configurando a la persona en el transcurso de sus días de existencia”. 






Considera que las decisiones que usted toma en 
su vida cotidiana son la correctas? 
 
    
Mide las posibles consecuenciales de tomar una 
decisión? 
 
    
A la hora de tomar una decisión piensa como 
puede influir de manera positiva o negativa sobre 
otras personas, contextos, lugares etc.? 
 
    
Toma sus errores como una oportunidad para 
aprender. 
 
    
Suele ceder con bastante facilidad a lo que le 
ofrecen o a lo que siente. 
 
    
Se valora usted como persona? 
 
    
Reflexiona  usted sobre las malas decisiones que 
ha tomado en la vida? 
 
    
Se culpa constantemente de lo que le pasa o 
sucede en su vida? 
 
    
Piensa que usted tienen cosas importantes que 
aportarle a una sociedad? 
 
    
Más de una vez ha deseado ser otra persona por 
su aspecto físico 
    
Considera que tiene usted control sobre su vida? 
 
    
Se considera usted una persona responsable? 
 
    
Se esfuerza usted por alcanzar las metas y     
  
67 
objetivos que se ha trazado? 
 
Considera que usted irradia una buena imagen 
hacia los demás? 
 
    
Usted se respeta a si mismo. (respeto por su 
cuerpo) 
 
    
Considera que en ocasiones vulnera y viola los 
derechos de otras personas con sus acciones? 
 
    
Considera que usted es una persona autónoma, 
que no se deja influenciar por otras? 
 
    
Tiene muy buena opinión de usted mismo? 
 
    
Se traza usted metas y objetivos a largos plazos? 
 
    
Trabaja y se esfuerza para alcanzar esas metas? 
 
    
Es usted una persona que se rinde ante las 
adversidades? 
Actúa usted de acuerdo a la forma en la que 
piensa? 
 
    
Confía usted en las demás personas? 
 
    
Usted es una persona feliz?     
 
 
Al momento de realizar la encuesta cada uno de los investigadores se sentaba con 
un interno explicándole las posibilidades  de respuesta, donde después se le leía 
la pregunta y si había algún inconveniente se le explicaba que quería decir, para 









Se utiliza este instrumento acompañado de la observación puesto que permite 
observar comportamientos de individuos frente a situaciones en específico, lo cual 
permite hacer un análisis donde se vean cambios, actitudes, mejoras etc. Y así 
tener un registro de como van cambiando las cosas conforme y pasan las 
sesiones, puesto que se hará un registro de observación con su diario por cada 
clase, para así tener un muestro constante de lo que se investiga. 
 
El diario de campo se compone de revisar durante la clase por medio de la 
observación y atravez de los ejercicios como se ve reflejado cada pilar, durante las 
clases se trabajaran los 6 pilares y unos criterios por cada pilar, en la siguiente 
tabla se muestra los pilares con sus respectivos criterios, recordando que por 








Pilar Observación general 
Vivir conscientemente 
 
 En el momento de la clase es consciente y actúa de 
forma correcta en el espacio en el cual se 
encuentra. 
 Se fija metas en la actividad para un mejor 
desarrollo de la práctica deportiva. 
 Es congruente o tiene concordancia como piensa y 





Aceptación de si mismo 
 
 En el momento de ejecutar algún gesto técnico 
deportivo,  se reprocha por algún error que comete, 
o busca la forma de corregirlo para lograrlo. 
 La persona se acepta físicamente como es, y para 
el no es ningún impedimento practicar el deporte sin 
sentirse mal por algún motivo de su físico. 
 En el momento de la clase acepta en la realidad en 
la que se encuentra y ejecuta todos los ejercicios 
propuestos para un mejor desarrollo de su 
autoestima. 
 
Responsabilidad de si mismo 
 
 Muestra una actitud responsable durante las 
actividades de la clase. (compromiso, participación, 
etc) 
 Se traza metas durante la clase. 
 Asume actitudes de trabajo para con el y los demás 




 El estudiante es autónomo al momento de realizar 
las actividades 
 
Vivir con propósito 
 
 Se traza objetivos durante una sesión. 
 Se esfuerza y cumple con esos objetivos. 
 asume posturas de reflexión y análisis sobre como 
alcanzar objetivos que se trazan durante las 








Los criterios que se eligen son para evaluar cada pilar de acuerdo a lo que la 
teoría dice, se hicieron de a cuatro criterios por pilar pero por clase solo se utilizara 
  
70 
1 por pilar, lo cual dara seis criterios; puesto que son 6 los pilares a observar por 
clase. 
 
 Muestra de un diario de campo 
Fecha:  
Diario N°:  
Observador:  
pilar Reflexión sobre lo observado en clase 
 
aceptación de si mismo 
 
 En el momento de 
ejecutar algún 
gesto técnico 
deportivo,  se 
reprocha por algún 
error que comete, 
o busca la forma 








 Es congruente o 
tiene concordancia 
como piensa y 
como actúa, 
siempre en 
beneficio de él y 





vivir con propósito 
 








responsabilidad de si 
mismo 
 
Muestra una actitud 
responsable durante 










respeto por si 







 Es autónomo al 
momento de 
realizar ejercicios 




En este informe se anota lo observado en cada instante de la clase respecto al 
pilar y criterio de cada pilar, la mecánica utilizada era dos de los tres 
investigadores trabajaban con los muchachos mientras el otro se dedicaba única y 




Con una población de 15personas internadas por el momento en la institución, 
todos hombres y con edades que van desde los 17 hasta los 32 años, y todos con 




Recalcando tres personas en particular, John Estupiñan que tiene cáncer en los 
pulmones y no puede hacer actividad física, Edwin Sánchez que tiene 
discapacidad auditiva y John Olivos que toma drogas especiales para controlar 
sus estados de animo. 
 
La población total es la siguiente: 
 
NOMBRE EDAD ADICCION 
Nicolás Torres 15 marihuana 
John Olivos 23 marihuana, acidos 
Nicolás Ruiz 17 marihuana 
Sebastián Guzmán 18 bazuco 
Glennys Méndez  30 bazuco 
Joaquín Pacheco 18 cocaina 
Anderson Díaz 19 bazuco 
Edwin Sánchez 20 marihuana 
Camilo Carvajal 24 Bazuco 
Juan Vivas 18 acidos, pegante 
Camilo Bernal 18 acidos, bazuco 
Fabián Mendieta 28 pegante, bazuco 
John Estupiñan 24 Enfermo. 
Andrés Peralta 20 Bazuco 
Lenny Caicedo 29 Bazuco 
5.6. PROCESO DE LA INVESTIGACION 
El proceso llevado a cabo en esta investigación fue el siguiente: 
 
Identificación del problema o necesidad en la fundación Siloe, el cual fue la baja 
autoestima de los jóvenes internos en la fundación, identificación que tuvo la 
ayuda de la doctora María del Jesús Lara que fue la persona que ayudo un poco a 
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definir e identificar el problema central de esta investigación, el cual es la baja 
autoestima de los internos de la fundación Siloe. 
 
Posterior a esta identificación de problema se procedió a pensar como intervenir 
en el problema, a lo cual se llego a la idea de idear un plan de actividad física y 
deporte para aplicarlo a la población en cuestión, puesto que la practica de 
actividad física y deporte genera actitudes de apoyo, que propician el trabajo en 
equipo y la unión y nexos de integrantes o participantes por alcanzar objetivos en 
común, que aparte de generar lasos sociales mas fuertes genera en la persona 
confianza en todo el proceder diario, razones por las cuales se pensó en la 
actividad física y deporte. 
 
Luego vino toda la revisión teórica en cuanto a las variables de autoestima, 
actividad física, deporte y drogadicción, y empezar a hacer un análisis de como 
intervenir en el factor mas importante; la autoestima por medio de la actividad 
física y deporte, por lo cual revisando la teoría de autoestima y los 6 pilares que 
plantea Branden, se llego a la conclusión de adaptar la actividad física y el deporte 
con los pilares para tener una buena autoestima. 
 
Subsiguiente a esto se realizo una encuesta para determinar mejor el nivel de 
autoestima de los internos y así tener una certeza real del problema en concreto, 
para así proceder a diseñar y aplicar el programa de actividad física y deporte, 
utilizando los deportes de basquetbol, voleibol, futbol, micro futbol y ultímate, con 
fundamentos  de clase como; Toma de decisiones, Entender la realidad, 
Confianza en si mismo, Asumir compromisos y trazarse metas, El sentimiento de 
valía personal, Integridad personal y  Respeto hacia uno mismo y los demás, para 
así tener presente criterios de autoestima en las clases, siendo el deporte el medio 




Una vez diseñado este programa que paso por varias correcciones, se paso a 
aplicarlo en la fundación con los muchachos, centrando la clase en esos 
fundamentos y pilares planteados por Branden, para el mejoramiento de la 
autoestima, recalcando que con cada clase se hacia un diario de campo 
observando y anotando lo visto en cuanto a criterios de evaluación planteados por 
pilar. 
 
Para así finalmente realizar la última encuesta que de rienda de cambios de 
autoestima en los internos después de aplicar por completo el programa de 
actividad física y deporte, revisando la primera con esta segunda muestra y así 
tener unos resultados mas precisos y reales sin dejar de mencionar el análisis de 
las observaciones realizadas que dieran rienda de cambios conforme avanzaban 
las sesiones de clase. 
 
Para así finalmente después de diseñar y aplicar el programa de actividad física y 





6. PROGRAMA DE ACTIVIDAD FÍSICA Y DEPORTE PARA EL 








La actividad física surge como un medio para la prevención de enfermedades, así 
como la posibilidad de hacer crecer la autoestima, ya que la practica regular de la 
actividad física y deporte hace sentir a las personas bien consigo mismas y con los 
demás, por lo cual se aprecia que en este caso en particular de personas con 
problemas de adicción, y en quienes por medio de una encuesta realizada se 
evidencia la baja autoestima que tienen en diferentes campos de sus ser. 
 
Siendo la autoestima un aspecto fundamental y relevante dentro de la 
personalidad y la capacidad de voluntad y de toma de decisiones frente a 
diferentes circunstancias de su vida, en tal caso puede tener relevancia positiva o 
negativa para la persona, en este caso se ve que esa baja autoestima repercute 
de manera negativa en ellos inhibiéndolos y haciéndolos sentir inútiles y poco 
eficientes para una sociedad. 
 
Por lo cual surge la necesidad de investigar e incursionar por medio de la actividad 
física y el deporte para comprobar si puede ayudar a crecer ese sentimiento de 
autoestima.Ya que una practica de actividad física puede surgir como medio para 
hacer sentir mejor a la persona con su ser interior, además el deporte sin ser de 
alta competencia genera buenos hábitos de vida, así como ayuda a generar 
valores como el respeto, la solidaridad, la amistad, y el compromiso por hacer las 
cosas bien y en conjunto, por lo cual sirven estos dos componentes como la 
actividad física y el deporte para ayudar a cambiar  aptitudes y hábitos que 




 Fortalecerel nivel de autoestima de los internos de la fundación Siloe por 






Las sesiones de clase se verán enmarcadas dentro de una metodología de estilo 
de inclusión y trabajo reciproco, sustentado en unos fundamentos generales para 
la clase como los son: Toma de decisiones, Entender la realidad. Confianza en si 
mismo, Asumir compromisos y trazarse metas,El sentimiento de valía personal, 
Integridad personal yRespeto hacia uno mismo y los demás que en conjunto con 
las dos metodologíaspermitirá que haya trabajo en conjunto entre las personas, 
apoyándose y ayudándose unos a otros, así como permitir que de acuerdo a sus 
capacidades motrices y físicas realicen ejercicios que en todo momento le permita 
sentirse bien consigo mismo, sin la necesidad de sentirse excluidos o marginados 
por el trabajo de otros. 
 
Es de igual forma importante recalcar que las sesiones de clase se enmarcaran 
teniendo como fin principal la obtención y búsqueda de objetivos de ellos durante 
la sesión, pero sobre todo el sentimiento personal de apreciar cualquier trabajo 
logrado por ellos, por lo cual será importante que los ejercicios se hagan en 
grupos y en compañía para hacer florecer el trabajo en equipo y la conveniencia 
de hacer los trabajos de forma cooperativa, buscando fines en común y no 
individual, eso si respetando limitaciones físicas y motoras, ya que los ejercicios se 
adaptáran de acuerdo a la o las personas que lo realicen en particular, partiendo 
de lo mas básico a los mas complejo, donde ellos sean los lideres e impulsores de 
su desarrollo para poder alcanzar niveles mas altos. 
 
La metodología de clases no será trabajar un método o el otro será una unión 
entre los dos, basado y enmarcado en esos fundamentos generales de la clase. 
 
A continuación se muestra cómo se evidencian los fundamentos en la clase y los 




fundamento Como lo potenciarlo 
 
Toma de decisiones 
Al momento de explicar algún ejercicio, la persona tendrá libertad 
de elegir las estrategias para poder realizarlo de la mejor forma 
posible de acuerdo a sus limitantes y capacidades. 
 
Entender la realidad 
Mediante el desarrollo de la clase se pretende que ellos asimilen 
ejercicios de acuerdo a sus capacidades físicas y motoras, no 
con la intención de hacerlos sentir mal por no poder hacerlos por 
la dificultad, mas para que se den cuenta de sus capacidades y 
busquen formas de superarse. 
 
Confianza en si 
mismo 
Se fomentara la inclusión, donde cada uno se esfuerce por 
mejorar y superarse en diferentes campos de acción que se 
asemejen a un contexto de la vida real dentro de una sociedad.  






promoviendo actividades que incentiven una serie de objetivos 
que originen en él, el compromiso y el deber de alcanzar esas 
metas, y a convertirse en ejemplo a seguir para sus compañeros. 






como punto central de la clase, en donde la persona sienta que 
es importante, y que puede aportar y mostrar cosas hacia él y los 
demás, con tareas que esten al alcance de el y a su ritmo 





Mediante acciones dentro de la clase que generen valores como 
el respeto la comprensión y la honestidad entre otros, lo cual 




promoviendo la participación de todos sin importar limitaciones, 
barreras o restricciones mostrando que cada uno tiene cosas 
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mismo y los 
demás 
 








Estilo recíproco:  
 
Desarrollo social: genera en el estudiante el autoestima 
en el momento de que este debe ser razonablemente 
independiente  para desarrollar e utilizar sus relaciones 
sociales. 
Desarrollo emocional: genera en el estudiante el 
autoestima en el momento que se empiezan a generar 
valores como el respeto la honradez y lo mas importante 
mediante la interacción se genera afecto y aprende a tomar 
decisiones acertadas por si mismo.  
Desarrollo físico: Genera en el estudiante independencia 
respecto al desarrollo físico lo cual es importante por que 
para el autoestima es primordial que aprenda a conocer sus 
capacidades y falencias y de igual modo a aceptarse tal 
cual es.  
Desarrollo cognitivo: Genera en el estudiante un 
conocimiento muy importante para el autoestima el cual es 
aprender a tomar decisiones.  
Estilo de inclusión: Desarrollo emocional: genera en el estudianteel 
autoestima ya que en este el estudiante aprende a 
valorarse más, trae consigo la autoconfianza lo cual genera 
en el estudiante el positivismo. 
Desarrollo físico: Genera en el estudiante independencia 
respecto al desarrollo físico lo cual es importante por que 
para el autoestima es primordial que aprenda a conocer sus 
capacidades y falencias pero trae consigo que este permite 
experimentar al estudiante con cada actividad cual es su 
alcance máximo.  
Desarrollo cognitivo: Genera en el estudiante el 
autoestima en el momento en que este aprende a defender 







En los contenidos nombrados a continuación se trabajará sobre  conceptos y 
gestos básicos de cada deporte y ver como por medio de estos se pueden 
estimular el desarrollo de la autoestima apoyados sobre los fundamentos teóricos 
de los pilares esenciales para tener una buena autoestima. 
 
En todas las sesiones se trabajaran los 6 pilares, a continuaciónse ejemplifica 
como trabajar los pilares de acuerdo a los deportes, especificando un pilar en 
general por deporte. Aunque las sesiones se verán enmarcadas en los 6 pilares 
NO en uno como lo muestra la tabla, es solo para ejemplificar el pilar. 
 
 
contenido pilar de autoestima actividades generales 





Durante estos dos contenidos no se trabajara pilar y estimulación 
alguna, ya que no se ve desde estos temas un potencial para poder 
trabajarlos, en base a que el agrado por realizar un acondicionamiento o 
unas pruebas físicas no trae el mismo placer personal de disfrute, goce 







 Por medio del deporte y gestos 
técnicos como; lanzamientos de 
tiro libre, diferente clase de 
pases, jugadas de ataque y 
defensivas, y variedad de 
desplazamientos con y sin balón. 
 
 
Vivir conscientemente: es ser 
consciente de todo lo que tiene que 
ver con nuestras acciones, 
propósitos, valores y metas, al 
máximo de nuestras capacidades, 
sean cuales sean y comportarnos de 
acuerdo con lo que vemos, 
conocemos y sentimos, pero 
siempre con responsabilidad y de 
forma correcta para nuestro 
desarrollo personal. 
Mediante la práctica del 
baloncesto se desarrollara y 
fortalecerá este pilar, para que 
estas personas empiecen a 
fijarse unas metas de juego pero 
siendo consientes en el contexto 
y las personas con las cuales lo 
van a practicar, sabiendo que 
son sus compañeros y que los 
deben practicar de una forma 
responsable y congruente a sus 
pensamientos que deben ser de 
beneficio para él y para el grupo. 
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Los ejercicios más adecuados 
para aplicar este pilar son: 
jugadas de ataque con balón 
para anotar en la cancha 
contraria, variedad de pases los 
cuales son; pase picado, pase 
por encima de la cabeza, pase 
de pecho, pase por los lados, la 
idea es que primero piensen 
como hacerlo y cuando lo tengan 
claro lo ejecuten y lo hagan de la 
mejor manera. 
 Aceptación de sí mismo: es la 
valoración y compromiso de sí 
mismo, es experimentar plenamente 
mis pensamientos, sentimientos, 
emociones mis acciones, mis 
sueños, y aceptar nuestros errores y 
así aprender de ellos para un futuro. 
Este pilar se desarrollara con 
ejercicios de repeticiones como 
lo son los lanzamientos de tiro 
libre, y lanzamientos triples, ya 
que si en las primeras 
ejecuciones no logran anotar, la 
idea es que ellos busquen la 
forma correcta de hacerlo, y 
aprender de estos errores que 
están cometiendo y así lograr el 
objetivo. Pero siempre 
aceptando todos sus errores. 
Microfútbol y 
futbol 
 Por medio de ejercicios tácticos y 
técnicos, que estarán 
compuestos por pases, 
recepción y definición. 
 Tener autoafirmación: tener la 
capacidad de respetar nuestros 
deseos y necesidades,  de igual 
manera buscar la autenticidad y 
defender nuestros ideales por medio 
del saberse expresar buscando no 
agredir a las personas que nos 
rodean. 
 
El juego es la mejor manera de 
conocer a una persona, entonces 
por medio de los ejercicios de 
pases recepción y definición se 
busca conocer la autenticidad del 
estudiante. 
 Ser auto responsable: tenemos 
que aprender a ser responsable de 
nuestras acciones, la realización de 
nuestros deseos y el saber elegir 
nuestras compañías, y lo más 
importante el respeto hacia los 
demás y hacia nosotros mismos. 
Por medio de ejercicios en grupo 
donde el estudiante tendrá que 
elegir sus amistades, sus 
acciones y de igual manera 
trabar el resto tanto hacia los 
compañeros como hacia sí 
mismo. 
 Auto aceptarse: tenemos que 
aceptar nuestros pensamientos, ya 
sean buenos o malos, con el fin de 
Se trabajará y buscará el objetivo 
del pilar, por medio de ejercicios 
de pases, recepción y definición, 
  
81 
no convertirnos en nuestro propio 
enemigo y lo más importante 
aceptar nuestras capacidades y 
falencias. 
donde el estudiante puede 
expresar sus pensamientos y 
darse cuenta de sus 










Por medio de técnicas y gestos 
del deporte pase, saque, remate 
y recepción. 
 
aceptación de sí mismo: 
aceptarse tal cual como uno es, 
valorarse y respetarse en todo 
aspecto, no pensar que podría ser, 
sino que soy 
 
 
La estimulación de este pilar se 
hará por medio de ejercicios de 
saque y pase, mostrando la 
diversidad de gestos, y como 
puede ser adaptado a cada 
persona de acuerdo a sus 
capacidades viendo que sin 
importar como juegue o como lo 
haga lo importante es el intento y 
el esfuerzo por lograrlo y 
reconocer sin importar como 




Vivir con propósito: 
 
Fijarse metas, pensar a futuro 
proyectándose como mejor persona, 
proponiéndose objetivos alcanzables 
para que se puedan conseguir, por 





La estimulación de este pilar se 
hará por medio de unas pruebas 
varias que se plantearan en 
donde los internos de la 
fundación tendrán la posibilidad 
de elegir cuales hacer, con el fin 
de que las practiquen durante la 
sesión y al final las presenten, no 
con el fin de mirar si las hacen o 





como la oportunidad de dar siempre 
lo mejor de si, sobresaliendo pero 
eso si sin opacar a los demás, 
destacando en el respeto y valores 
por si mismo y hacia los demás 
 
La estimulación de este pilar se 
hará por medio de trabajo en 
equipo, por parejas se darán 
ejercicios con el objetivo que 
entre los dos se apoyen 
mutuamente, tratando de 
sobresalir individualmente pero 
sobre todo ayudando a los 
demás, y mostrando que se es 
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mas valioso como persona 
cuando se da que cuando se es 
egoísta.   
Ultímate Vivir conscientemente: es ser 
consciente de todo lo que tiene que 
ver con nuestras acciones, 
propósitos, valores y metas, al 
máximo de nuestras capacidades, 
sean cuales sean y comportarnos de 
acuerdo con lo que vemos, 
conocemos y sentimos, pero 
siempre con responsabilidad y de 
forma correcta para nuestro 
desarrollo personal. 
Para lograr este pilar es muy 
importante trabajar en grupo y 
siendo consciente de lo que se 
va  desarrollar pero siempre con 
responsabilidad,  
 
las actividades adecuadas son; 
trabajos de desplazamientos con 
el disco buscando la forma de 
anotarle al equipo contrario y así 
lograr el objetivo del juego, pero 
no se deben romper los 
parámetros y reglas ya 
establecidas y deben 
comportarse de una forma 
adecuada al espacio en el cual 
se encuentran. 
 Aceptación de sí mismo: es la 
valoración y compromiso de sí 
mismo, es experimentar plenamente 
mis pensamientos, sentimientos, 
emociones mis acciones, mis 
sueños, y aceptar nuestros errores y 
así aprender de ellos para un futuro. 
Este pilar se desarrollara con 
ejercicios de repeticiones como 
lo son los lanzamientos del disco 
“backhand”, “forehand” y 
“hammer”, ya que si en las 
primeras ejecuciones no logra 
que el disco llegue al destino 
fijado, la idea es que ellos 
busquen la forma correcta de 
hacerlo, y aprender de estos 
errores que están cometiendo y 
así lograr el objetivo. Pero 
siempre aceptando todos sus 
errores. 














Diagnostico físico  
 
Test de Navette.    
Test de sit and ritch.  
Prueba de 50 metros planos.    
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cada pilar para 








Se implementara trabajos para 
desarrollar el lanzamiento, 
recepción y pase utilizando los 










Microfútbol y futbol 
 
Se realizara trabajos usando el 
método de enseñanza  de 
inclusión y reciproco donde por 
medio de estaciones se 













Se implementara trabajos para 
desarrollar el saque, la recepción 
y el pase de dedos y de 
antebrazo utilizando los métodos 














se hará trabajos de 
reconocimiento sobre lo que 
principalmente son los gestos 
básicos de este deporte poco 
conocido, como lo son forehand, 











Los recursos a utilizar dentro del programa se limitan a implementos necesarios 






 Discos de ultímate. 
Así como implementos que sirvan de ayuda para las clases como conos, aros, 
platillos o discos, red de voleibol, aunque en verdad se utilizara simplemente una 











A continuación se nombraran los criterios a  evaluar durante las sesiones 
donde se trabaje el respectivo pilar. Los cuales serán los mismos que se 
utilizaran como criterio en los diarios de campo con el respectivo pilar a 
observar. 
 
RESPONSABILIDAD DE SI MISMO 
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 Muestra una actitud responsable durante las actividades de la clase. 
(compromiso, participación, etc) 
 Se traza metas durante la clase. 
 Asume actitudes de trabajo para con el y los demás de ayuda y apoyo en los 
diferentes trabajos 
VIVIR CON PROPÓSITO 
 Se traza objetivos durante una sesión. 
 Se esfuerza y cumple con esos objetivos. 
 asume posturas de reflexión y análisis sobre como alcanzar objetivos que 
se trazan durante las sesiones de clase. 
LA PRÁCTICA DE LA AUTOAFIRMACIÓN  
 El estudiante defiende sus ideas explicando con argumentos claros sin 
agredir a nadie. 
 El estudiante es autónomo al momento de realizar las actividades 
 El estudiante es autentico en el desarrollo de las actividades.  
 El estudiante se esfuerza por pedirles de forma adecuada a sus 
compañeros que sean auténticos. 
 
 
LA PRÁCTICA DE LA INTEGRIDAD PERSONAL  
 El estudiante es proporcionado en el pensar actuar  
 El estudiante se esfuerza por generar esta congruencia del pensar y actuar 
en sus compañeros. 
 Demuestra actitudes de respeto por si mismo y por sus compañeros. 
VIVIR CONSCIENTEMENTE 
 En el momento de la clase es consciente y actúa de forma correcta en el 
espacio en el cual se encuentra. 
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 Se fija metas en la actividad para un mejor desarrollo de la práctica deportiva. 
 Es congruente o tiene concordancia como piensa y como actúa, siempre en 
beneficio de él y del grupo en general. 
ACEPTACION DE SI MISMO 
 En el momento de ejecutar algún gesto técnico deportivo,  se reprocha por 
algún error que comete, o busca la forma de corregirlo para lograrlo.  
 
 La persona se acepta físicamente como es, y para el no es ningún 
impedimento practicar el deporte sin sentirse mal por algún motivo de su 
físico. 
 En el momento de la clase acepta en la realidad en la que se encuentra y 











7.1. TABULACIÓN DE LA PRIMERA ENCUESTA REALIZADA A LOS 
INTERNOS DE LA FUNDACIÓN SILOE. 
 
Los resultados que a continuación se presenta dan cuenta del objetivo de 





La encuesta es hecha en medida del instrumento mostrado anteriormente, donde 
se categoriza por pilares de autoestima. 
 
Fue aplicada a las personas que se están internadas en la fundación Siloe, un 
grupo poblacional de en total 15 personas, todos hombres y con edades entre los 
17 y 30 años, adictos a diferentes drogas, bazuco marihuana etc, destacando dos 
personas por sus condiciones uno que es sordo mudo y otro que tiene problemas 
mentales. 













¿considera que las decisiones que 













¿mide las posibles concecuencias 
de tomar una decision?
¿Considera que las decisiones que usted 
toma en su vida cotidiana son las correctas?  
Siempre: 6 % 
Casi siempre: 26%  
A veces: 53 % 
Nunca: 12%  
 
Se evidencia que la mayoría de los internos 
han afirmado que las decisiones tomadas 
no han sido las mejores. 
¿Mide las posibles consecuencias de tomar 
una decisión?  
 
Siempre: 40% 
Casi siempre: 20% 
A veces: 40% 
Nunca: 0% 
 
Se puede afirmar que la mayoría de los 
internos han afirmado que miden la 






























¿a la hora de tomar una decision 
piensa como puede influir de 
manera positiva o negativa sobre 
otras personas, lugares o contextos 
etc.?
¿Toma sus errores como una oportunidad 
para aprender?  
 
Siempre: 40% 
Casi siempre: 46% 
A veces: 13 % 
Nunca: 0% 
 
En esta pregunta es correcto afirmar que la 
mayoría de los internos han enunciado que 
toman sus errores como una oportunidad 
para aprender. 
 
¿A la hora de tomar una decisión piensacomo 
puede influir de manera positiva o negativa 
sobre otras personas, lugares o contextos?  
 
Siempre: 26% 
Casi siempre: 26% 
A veces: 46%         Nunca: 0% 
 
No se llega a un consenso total, por que la 
mitad piensa la influencia de las decisiones 
y la otra mitad no, por lo cual seria correcto 
decir que se maneja un paralelismo o 
división similar entre los encuestados, frente 
a esta pregunta. 
¿Suele ceder con bastante facilidad a lo que 
le ofrecen?  
 
Siempre: 0% 
Casi siempre: 26% 
A veces: 53% 
Nunca: 20%    
 
Como conclusión podemos afirmar que la 
mayoría de los internos han afirmado que 
no suelen a ceder con bastante facilidad a 





















¿suele ceder con bastenate 


















¿piensa que usted tiene cosas 
importantes que aportarle a una 
sociedad?
¿Se valora usted como persona?  
 
Siempre: 20% 
Casi siempre: 6% 
A veces: 26% 
Nunca: 46%    
 
Como conclusión podemos afirmar que la 
mayoría de los internos tienen un 
sentimiento de valía personal muy bajo. 
¿Piensa que usted tiene cosas importantes 
que aportarle a una sociedad?  
 
Siempre: 13% 
Casi siempre: 13% 
A veces: 26% 
Nunca: 46%    
 
Las evidencias muestran que la mayoría de 
los internos han afirmado que no tienen 

























reflexiona sobre las malas desiciones 










¿se culpa constantemente sobre 










¿mas de una vez ha deseado ser 
otra persona por su aspecto fisico?
¿Reflexiona sobre las malas decisiones que 
ha tomado en su vida?  
 
Siempre: 40% 
Casi siempre: 33% 
A veces: 26% 
Nunca: 0%    
 
Las evidencias muestran  que la mayoría de 
los internos expresan que reflexionan sobre 
las malas decisiones que han tomado en su 
vida. 
 




Casi siempre: 53% 
A veces: 26% 
Nunca: 13%    
 
Se evidencia que la mayoría de los internos 
han afirmado que se culpa constantemente 
sobre lo que les pasa. 
 
¿Más de una vez ha deseado ser otra 
persona por su aspecto físico?  
 
Siempre: 0% 
Casi siempre: 6% 
A veces: 60% 
Nunca: 33%    
 
Los resultados reflejan que las personas 
están de acuerdo con su aspecto físico y no 
desearían cambiar o ser otras personas por 





















¿considera que tiene usted 

















¿se esfuerza usted por alcanzar las 
metas y objetivos que se ha 
trazado?




Casi siempre: 20% 
A veces: 40% 
Nunca: 26%    
 
Los resultados arrojan que la mayoría de los 
internos tiene poco control sobre su vida. 
 




Casi siempre: 33% 
A veces: 46%Nunca: 6%    
 
En esta pregunta en particular no se 
evidencia, una mayoría significante para 
decir que son o no son responsables, se 
podría decir que prima un poco los que no 
son responsables. 
 
¿Se esfuerza usted por alcanzar las metas 
y objetivos que se ha trazado?  
 
Siempre: 26% 
Casi siempre: 53% 
A veces: 13% 
Nunca: 6%    
 
Como conclusión podemos afirmar que la 
mayoría de los internos se han esforzado 
por alcanzar las metas y objetivos trazados 





















¿considera que usted irradia una 







usted se respeta a si mismo? 









¿considera que en ocasiones 
vulnera y viola los derechos de 
otras personas con sus acciones?
¿Considera que usted irradia una buena 
imagen hacia los demás?  
 
Siempre: 20% 
Casi siempre: 6% 
A veces: 33% 
Nunca: 40%    
 
Según los resultados la mayoría de los 
internos creen que irradian buena imagen 
hacia los demás  
 
¿Usted se respeta  si mismo? (respeto por 
su cuerpo por su persona) 
 
Siempre: 6% 
Casi siempre: 60% 
A veces: 26% 
Nunca: 6%    
 
La mayoría manifiesta tener un respeto por 
su cuerpo. 
 
¿Considera que en ocasiones vulnera y 
viola los derechos de otras personas con 
sus acciones?  
 
Siempre: 20% 
Casi siempre: 33% 
A veces: 20% 
Nunca: 26%    
 
Como conclusión podemos afirmar que la 




















¿considera que usted es una 
























¿se traza usted metas y objetivos 
a largo plazo?
¿Considera que usted es una persona 




Casi siempre: 40% 
A veces: 40% 
Nunca: 6%    
 
Las muestran dicen que la mitad se deja 
influenciar la otra no. 
¿Tiene muy buena opinión de usted mismo?  
 
Siempre: 20% 
Casi siempre: 33% 
A veces: 33% 
Nunca: 13%    
 
Los resultados muestran que la mayoría de 
los internos si tienen buena opinión de ellos 
mismos. 
 




Casi siempre: 20% 
A veces: 33% 
Nunca: 33%    
 
Como conclusión podemos afirmar que la 
mayoría de los internos no tiene mucho 






























¿es usted una persona que se 










¿actua deacuerdo a la forma en 
la que piensa?




Casi siempre: 20% 
A veces: 40% 
Nunca: 26%    
 
Como conclusión podemos afirmar que la 
mayoría de los internos no tiene mucho 
interés por esforzarse para alcanzar las 
metas. 




Casi siempre: 46% 
A veces: 6% 
Nunca: 26%    
 
La es evidencias muestran que las 
personas encuestadas tienden en su gran 
mayoría a rendirse ante las adversidades. 




Casi siempre: 53% 
A veces: 6% 
Nunca: 0%    
 
Casi la mayoría expresa estar de acuerdo 
en la forma en que actúan. (Aunque es 
conveniente aclarar que ellos son 












Para este pilar se han utilizado 4 preguntas que han arrojado unos resultados ya 
mostrados anteriormente en donde se evidencia que en tan solo la primera 
pregunta se puede ver un signo de baja autoestima, cuando dicen la mayoría que 
consideran que las decisiones que han tomado en su vida no son las correctas. 
 
Mientras en las otras tres consideran que miden consecuencias de sus decisiones 
y de igual forma como afecta a terceros; terminando una ultima pregunta donde 





















¿usted es una persona feliz?
¿Confía usted en las demás personas?  
 
Siempre: 13% 
Casi siempre: 46% 
A veces: 26% 
Nunca: 13%    
 
Se evidencia que los internos tienden a 
confiar en las personas. 
¿Usted es una persona feliz?  
 
Siempre: 6% 
Casi siempre: 20% 
A veces: 66% 
Nunca: 6%    
 
Como conclusión podemos afirmar que la 




un punto importante cuando se habla de autoestima, ya que es importante que la 
persona reconozca sus errores para poder enmendarlos. 
 
Así que como conclusión de este pilar en especial se puede decir que no se 
evidencia una autoestima tan baja en lo que concierne a este pilar y sus 
categorías de conciencia de la realidad, toma de decisiones y reflexión.  
 
Aceptación de si mismo 
 
Para este pilar se han formulado 6 preguntas uno de los pilares más completos y 
de mayor validez a la hora de hablar de la autoestima, en la primera pregunta se 
puede afirmar que la mayoría de los internos han afirmado que no suelen a ceder 
con bastante facilidad a lo que ofrecen. En la segunda pregunta es correcto decir 
que la mayoría de los internos tienen un sentimiento de valía personal muy bajo. 
En la tercera pregunta Las evidencias muestran que la mayoría de los internos 
han afirmado que no tienen cosas importantes que aportarle a la sociedad. En la 
cuarta pregunta Las evidencias muestran  que la mayoría de los internos expresan 
que reflexionan sobre las malas decisiones que han tomado en su vida. En la 
quinta y sexta pregunta Se evidencia que la mayoría de los internos han afirmado 
que se culpa constantemente sobre lo que les pasa. 
 
Según los resultados arrojados se puede concluir que se debe trabajar 
fuertemente en este pilar que es de mucha importancia para fortalecer la 
autoestima y tengan un mejor desarrollo personal. 
 
Responsabilidad de si mismo 
 
Para este pilar se han formulado 3 preguntas las cuales han arrojado unos 
resultados que muestran que tan solo en una pregunta de las tres se han 
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evidenciado signos bajos de autoestima cuando afirman NO tener control sobre su 
vida, mientras en las otras dos preguntas en una no se evidencia en la mayoría 
signos bajos de autoestima cuando dicen considerarse personas responsables, y 
en la otra si la mayoría manifiesta esforzarse por alcanzar objetivos. 
 
Como conclusión en este pilar se piensa que hay debilidad de autoestima por que 
aunque solo se ve reflejado en una pregunta, es una donde manifiestan no tener 
control sobre su vida, y si se mira uno de los componentes a los que apunta la 
mejora de autoestima, es a tener un control de sus vidas, siendo personas 




En este pilar conformado por 5 pregunta se puede destacar que la mayoría de los 
internos de la fundación, afirman que NO buena imagen mas si respetan su propio 
cuerpo, lo cual es importante para su autoestima por que les da cierta importancia 
un buen auto concepto de ellos, pero al mismo tiempo son consientes que violan 
los derechos de las personas con sus acciones, y que les cuesta ser personas 
autónomas, lo que es malo para el buen funcionamiento del autoestima, por el 
miedo a cometer estos mismos errores dentro de la sociedad, pero sin embargo 
ellos tienen un buen auto concepto de si mismos.  
 
Como conclusión se puede afirmar que en este pilar los internos de la fundación 
Siloe poseen desniveles en su estima personal, muestran señales favorables que 
pueden ser importantes para trabajar en su fortalecimiento por lo cual hay puntos 








Vivir con propósito 
 
Para este pilar se han formulado 3 preguntas los cuales arrojaronunos resultados 
ya mostrados anteriormente, En la primera preguntase puede afirmar que la 
mayoría de los internos no tiene mucho interés por trazarse metas a largo plazo, 
en la segunda pregunta Como conclusión se puede concluir que la mayoría de los 
internos no tienen mucho interés por esforzarse para alcanzar las metas, según 
sus resultados y en la tercera pregunta las evidencias nos muestran que las 




Por lo cual es muy conveniente reforzar bastante este pilar ya que en los 
resultados tienen una deficiencia en sus indicadores de las metas y objetivos, 
según sus bajos indicadores de autoestima. 
 
Finalmente se encuentra que hay una debilidad de cada uno de los internos en los 
6 pilares, encontrando que el vivir con propósito sea quizá uno de los más débiles 
entre ellos, junto con el pilar de integridad personal no solo por lo arrojado en las 
encuestas sino por lo que nos cuentan los psicólogos de la fundación, muchos de 
ellos tienden a abandonar el proceso por qué no creen ser capaces de seguir y a 
la mínima oportunidad de desistir lo hacen, por lo cual se piensa que de los 6 
pilares a trabajar, el de vivir con propósito sea el de más trascendencia y 
repercusión que pudiera tener en los internos, por que partiendo de este pilar 
alcanzar los otros puedan ser más factibles, esto sin querer decir que los otros 6 
pilares no sean importantes, pero que si puede centrarse las clases en poner 
objetivos alcanzables posibles y factibles, que ellos puedan cumplir y generar la 
satisfacción  de poder alcanzar metas, y por qué no sea estas clases una 
oportunidad de redención y recuperación de sus ser, sabiendo y entendiendo que 
el deporte no va a ser el factor de ayuda sino el medio por el cual ellos puedan 
aprender y ver las cosas con otra perspectiva.  
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Determinar cual es la condición física de los internos de la fundación Siloe, por 
medio de test que miden sus capacidades físicas. 
 
Para determinar la condición física de los internos se realizaron en una sesión dos 
horas 4 test, para medir sus capacidades físicas de fuerza, flexibilidad y 
resistencia. 
 
A continuación se muestran los test utilizados para determinar la condición fisica 
de los internos. 
 
Test de CourseNavette:  
 
Para realizar este test se necesita 20 metros de distancia sobre una superficie 
plana marcado con dos líneas, y consta de 20 periodos con un mito de duración 
por cada uno donde a medida que se sube de nivel el tiempo de recuperación 
disminuye.  
 
Test de sir and reach:  
Test diseñado para medir la flexibilidad.  
 
Test de salto vertical:  
Se utiliza para medir la potencia de las piernas.  
 
Test de abdominales máximos en 30 segundos:  
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Consiste en realizar la mayo cantidad de abdominales en 30 segundos, y teniendo 
las rodillas flexionadas a 90° y la planta de los pies apoyada a los pies. 
 




máximos en 30 
segundos 
Edwin Sánchez  Etapa 6 Neutro 0 50 cm 15 abd 
Camilo Bernal Etapa 9 Neutro 0 54 cm  20 abd 
Estupiñan Etapa 2 Negativo – 8  48 cm  10 abd 
Juan Díaz  Etapa 5 Neutro 0 55 cm  15 abd 
John Olivos Etapa 7 Positivo + 1  50 cm  10 abd 
Sebastián Peña Etapa 5 Positivo + 1 53 cm  15 abd 
Brayan Peña Etapa 5  Neutro 0  57 cm  30 abd 
Anderson 
Camilo  
Etapa 7  Neutro + 0  58 cm  30 abd 
Nicolás Ruiz  Etapa 4  Negativo – 6  50 cm  18 abd 
Glenis Etapa 8 Positivo + 4  60 cm  20 abd 
Fabián 
Mendieta  
Etapa 10 Positivo + 1 58 cm  30 abd 
Joaquín Díaz Etapa 9  Neutro 0  65 cm  30 abd 
Nicolás Torres  Etapa 3 Negativo - 6 51 cm  15 abd 
 
7.2.1. Análisis de la condición física 
Después de ver los resultados las conclusiones que podemos sacar en general del 
grupo son las siguientes. 
 
En pruebas de resistencia demuestran tener un consumo de vo2 máximo muy bajo 
puesto que en el test realizado donde lo normal es llegar a una etapa 6, tan solo 
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pasaron este limite 6 personas y el resto por debajo de la sexta etapa lo que 
induce a confirmar que la capacidad física de resistencia no es muy buena. 
 
El test de flexibilidad utilizado fue el de sit and reach, y lo resultados mostraron un 
nivel de flexibilidad normal tomando en cuenta que son personas sedentarias que 
no realizaban hasta ahora cualquier actividad física. 
 
En cuanto al test de fuerza se utilizaron dos el test de salto vertical, y el de 
abdominales, deacuerdo a esta tabla de medición para el primero de salto vertical, 
se puede ver el grupo maneja una media de salto entre 50 y 60 cm. 
 
Mientras que en el de abdominales el grupo maneja un promedio de entre 13 y 20 
abdominales, que viendo el sedentarismo de ellos se piensa que son rangos 
buenos de acuerdo a su condición. 
 
Recalcando que el objetivo de este proyecto NO es mejorar las capacidades 
físicas, aunque si se pretende que con las sesiones se mejoren un poco. No es la 
meta principal de nuestro proyecto. 
 
 




Determinar cual es el nivel de autoestima de los internos de la fundación Siloe, 
después de haber participado en el programa de actividad física y deporte 
 
Fue aplicada a las personas que se están internadas en la fundación Siloe, un 
grupo poblacional de en total 15 personas, todos hombres y con edades entre los 
17 y 30 años, adictos a diferentes drogas, bazuco marihuana etc, destacando dos 
personas por sus condiciones uno que es sordo mudo y otro que tiene problemas 
mentales. 
 
En comparación con la primera encuesta el grupo poblacional de 15 se mantiene, 
con la diferencia que son solo 12 las personas que iniciaron el programa y que 
vuelven a presentar la encuesta para comparar resultados iniciales y finales, 
aunque igual se mantiene el mismo rango de 15 de la primera con la segunda 
encuesta. 
 
Puesto que aunque 3 de los 15 no presentaron la primera, estuvieron en gran 
parte del proceso, por lo cual se puede inferir que el impacto pudiera ser el mismo 
o similar que en los otros 12 que estuvieron desde el principio 
 
A continuación se presentan tanto la primera como la segunda encuesta, para 
mirar diferencias y cambios, la primera estará de color azul, mientras que la 
segunda y más reciente será de color rojo, y que a la postre servirá junto con el 









En esta oportunidad el 66% afirma tomar decisiones correctas en su vida, 
contrario al 33% de la primera muestra, y aunque obviamente no han salido de la 
fundación, dicen tener la fuerza de elegir lo que mejor les convenga, notándose 
que esta pregunta si tomamos la primera muestra y después de las practicas los 





En esta pregunta pasa lo mismo que con la anterior el 73% de los internos dice 
tener ahora un mejor parámetro para medir las consecuencias de tomar una 
decisión, contrario al 60% de la primera encuesta y se puede pensar que fue 










¿considera que las decisiones que 










¿considera que las decisiones que 
usted toma en su vida cotidiana 









¿mide las posibles concecuencias 









¿mide las posibles concecuencias 
de tomar una decision? 
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problemáticas, donde tenían que elegir la mejor decisión en pro del grupo, por lo 




En esta interrogante los índices positivos suben muy poco del 53% de la primera 
muestra al 73% considerando que desde la primera muestra ya eran consientes 
de la influencia que podría tener sobre otros la toma de decisiones, por lo cual 
pues aunque en esta muestra sube un poco, no hay incremento considerable para 
afirma que haya influido demasiado el programa. 
 
 
En esta pregunta como en la anterior no se evidencia un cambio razonable 
comparado con la primera muestra, ya que sube del 86% al 100% si tomamos la 
medida de siempre y casi siempre como opciones positivas, lo si se puede afirmar 
es que de forma positiva todos los internos ven sus errores como una oportunidad 









¿a la hora de tomar una decision piensa 
como puede influir de manera positiva o 


















¿toma sus errores como una 







¿a la hora de tomar una decision 
piensa como puede influir de 
manera positiva o negativa sobre 




importancia en este apartado en especial, pues siempre se recalco que sin 
importar que las cosas salieran mal o no se aprendieran al instante con practica y 
esfuerzo podrían superarse y aprender mucho mejor. 
 




En esta pregunta el 60% de los internos afirman tener control sobre su vida, 
mostrando un incremente bastante importante respecto a la primera muestra 
donde los datos eran de 33%, y aquí seria buena resaltar que cuando nosotros 
iniciamos el programa, la mayoría de los internos no llevaban mas de tres meses 
en la fundación, por lo cual con el trabajo de las clases y las terapias ellos han 
aprendido a tener un control sobre su vida, de hecho algunos de ellos tienen la 
libertad de salir solos a la calle, ya sea a ir por lo del almuerzo, o un mando o a 











¿considera que tiene usted 








¿considera que tiene usted control 
























De acuerdo a la primera muestra 46%, las afirmaciones positivas sobre auto 
responsabilidad han crecido bastante ahora el 73% dicen ser personas 
responsables y puede ser por el enfoque que se le dio a las clases donde ellos 
tomaran actitudes responsables con ellos mismo y con la clase, ya sea 
participando y aportando a la clase, así como el compromiso de portarse bien en 
otras actividades dentro de la casa para que pudieran salir el jueves siguiente, por 




En esta ocasión la segunda muestra no cambia mucho de la primera, aunque hay 
un pequeño incremento que demuestra que los internos si se esfuerzan por 
alcanzar objetivos, y con la clases se pudo observar que en efecto todos se 
esforzaban por alcanzar objetivos, ya sea trazados por ellos o por los profesores. 
 







¿se esfuerza usted por 
alcanzar las metas y objetivos 







¿se esfuerza usted por alcanzar 






Comparando las dos encuestas se puede notar que cambio el concepto de los 
internos, ya que el 73% afirma que irradia una buena imagen hacia los demás, y lo 
atribuyen a que su aspecto físico y accionar a cambiado y de algún modo se 





Al comparar las dos encuetas se deduce un gran cambio, por que esta vez 
afirmaron el 60% que siempre se respetan a si mismos, por que argumentan que a 







¿considera que usted irradia 








usted se respeta a si mismo? 









¿Considera que usted irradia una 
buena imagen hacia los demás? 
¿Usted se respeta a si mismo? (respeto 

















Cuando se inicio el proceso eran mas los internos que vulneraban los derechos de 
sus compañeros, pero con el transcurso del programa se noto el cambio de sus 







El 53% afirma que son personas autónomas, y si comparamos esta última 
encuesta con la primera hay un cambio relevante, por ende se puede afirmar que 
los internos ya generan y son firmes respecto a sus ideales y accionares en pro de 











¿considera que en ocasiones 
vulnera y viola los derechos de 









¿considera que usted es una 
persona autonoma, que no se deja 
influenciar por otras?
¿Considera que en ocasiones vulnera y 















¿Considera que usted es una persona 



















En esta última pregunta sobre el pilar de autoafirmación, se nota un gran cambio 
respecto a la primera encuesta ya que el 80% afirman que tienen una buena 
opinión de si mismo, por lo cual se muestra que con el transcurrir de las clases no 
solo este aspecto si no todo el pilar mejoro en la mayoría de los aspectos y de los 
internos que es el punto mas importante de las sesiones de clase. 
 
 Integridad personal 
 
 
En esta encuesta cambio muy poco, pero lo interesante es que cambio para bien, 
ya que en la columna de siempre el porcentaje subió del 40% al 66%, y como si 






















¿actua deacuerdo a la forma en 
la que piensa?




























anterior que habla de autonomía, ya que la mayoría de los internos afirman que 
actúan de acuerdo a la forma que piensan, lo cual significa un gran paso en ese 
proceso de autorreflexión que realizan en la fundación 
 
 
En esta pregunta se noto un cambio aunque poco, es significativo y posee una 
variable, el cual es respecto a las personas que los rodean a ellos, y que al 
cambiar el tipo de personas que los rodean, entre los cuales se encuentran 
psicólogos, docentes y fisioterapeutas que solo buscan el mejorar diferentes 
aspectos de su vida, y no como sus antiguas amistades que solo los inducían a 




Aunque el cambio fue bueno no se puede afirmar que fue el esperado ya que del 
26% subió solo al 46% y puede ser entendible, ya que hay diferentes factores que 
inciden en la felicidad de una persona, y el estar encerrado todos los días todo el 





















¿usted es una persona feliz?


























mas influyente para estas personas, no tienen libertad, no pueden ver a sus seres 
queridos etc, que inciden en que no sean felices del todo. 
 
 ACEPTACIÓN DE SÍ MISMOS 
 
 
Según los resultados anteriores se ha notado una mejoría respecto al tema de 
ceder con bastante Facilidad a lo que le ofrecen, ya que los índices muestran un 
porcentaje más alto en los criterios de nunca que es de un 53 %  y a veces de un 
40% es decir,  el 6 % restante cede con facilidad pero no es un índice que 




En esta pregunta se ven resultados de mejoría según como se valora cada 










¿suele ceder con bastenate 










¿Suele ceder con bastante 



















¿Se valora usted como persona? 
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con respecto a la muestra anterior con unos porcentajes de siempre, el cual es 
53%, el casi siempre 40 % y el 6% restante tiene dificultad en como valorarse pero 
no es un índice que preocupe, puesto que este índice es de las personas 
ingresada mucho después de haber empezado las practicas. 
 
 
En esta oportunidad se incremento positivamente este pilar ya que en la muestra 
anterior, se evidenciaba una dificultad  según los porcentajes arrojados, en estos 
resultados las personas piensan que tienen cosas importantes para aportarle a la 
sociedad con un porcentaje del 93%, que sería la mayoría de la población con un 




En esta pregunta los resultados arrojados varían con respecto a la primera 









¿piensa que usted tiene cosas 











¿Piensa que usted tiene cosas 










reflexiona sobre las malas 








siempre casi simpre aveces nunca
¿Reflexiona sobre las malas 




índices altos con un porcentaje entre los dos del 100% mientras que en la primera 
muestra se notaba una dificultad del 26% que se pudo mejorar gracias a la buena 
labor desempeñada, en base que en las clases uno de los parámetros era 
aprender a tomar decisiones sobre como actuar, como expresarse, participar etc. 
 
 
En esta ocasión se evidencia una mejoraría  bastante alta ya que en la primera 
encuesta los resultados tenían dificultad respecto a que se culpa constantemente 
de lo que le sucede con un  porcentajes del 86%, mientras que en los segundos 
resultados muestra un 60% y un 40% es decir un total de la población con un 













¿se culpa constantemente sobre 











¿Se culpa constantemente sobre 










¿mas de una vez ha deseado 













¿Más de una vez ha deseado ser 




En esta pregunta se evidencia una mejoría con respecto a los primeros resultados, 
ya que arrojan unos porcentajes altos de mejoría es decir, estas personas muy 
poco han deseado ser otra persona y esto lo muestra con un porcentaje de nunca 
80% que es la mayoría de la población y el 20% restante lo muestra que a veces, 
pero no es una cifra preocupante según a la transformación que se logro con la 
buena labor desempeñada. 
 
 VIVIR CON PROPÓSITO 
 
 
En esta ocasión se evidencia una mejoría bastante alta con respecto a los 
resultados arrojados en la primera encuesta, ya que las personas si se trazan 
metas y objetivos a largo plazo según los porcentajes es decir el 86% siempre se 
trazan sus metas y el 14% a veces, esto quiere decir un índice muy bueno según 
la buena labor desempeñada, y en esta pregunta resalta uno de los pilares de la 
clase, el cual era trazarce objetivos durante las sesiones, cosa que todos hacían y 











¿se traza usted metas y 












¿Se traza usted metas y objetivos 





En esta pregunta se muestra una mejoría bastante buena ya que en los resultados 
anteriores estaba muy dividido según los criterios estipulados, mientras que en 
esta ocasión el 73% y 27% trabajan y se esfuerzan por alcanzar sus metas, esta 






Se evidencia un cambio gigantesco de acuerdo a los resultados de la primera 
encuesta, ya que las personas de la fundación nunca se rinden ante las 
adversidades con un porcentaje del 73% nunca y un 27% a veces, es decir se ve 






















¿Trabaja y se esfuerza por 









¿es usted una persona que se 











¿Es usted una persona que se 
rinde ante las adversidades? 
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7.3.1. Análisis de resultados de la segunda encuesta realizada a los internos de la 
fundación Siloe. 
 
Vivir conscientemente  
 
Para este pilar se utilizaron las mismas 4 preguntas que en la primera muestra, en 
donde se evidencia un incremento positivo favorable en cada una de las 
respuestas de los internos, donde se puede permitir ver que la autoestima 
relacionada directamente con este pilar de vivir conscientemente ha aumentado 
positivamente pues ahora dicen tener una mejor perspectiva de su vida, donde 
pueden tomar decisiones correctas y de igual forma medir consecuencias de las 
mismas optando por tomar la mejor decisión para ellos y que no tenga una 
influencia negativa sobre otras personas. 
Por lo cual seria correcto decir que este pilar se ha visto fortalecido por medio del 
programa implementado en la fundación, así como las muestras tomadas lo dicen. 
 
Responsabilidad de si mismo 
 
En este pilar se utilizaron las mismas 3 preguntas de la primera muestra, donde se 
constata que en las 3 preguntas se ven índices una autoestima buena en lo que 
tiene que ver con la responsabilidad de si mismo, en esta oportunidad y después 
de aplicar el programa los internos manifiestan tener buena responsabilidad de si 
mismos, al momento de decir que tienen control sobre su vida y que de igual 
forma se esfuerzan por alcanzar metas que se trazan. 
Este pilar era muy importante puesto que partiendo de la convicción de tener una 
responsabilidad primero con uno mismo para después tenerla con los demás, se 
puede empezar a alcanzar un fortalecimiento de la autoestima en base a que si 
uno es responsable consigo mismo y aprende a tener control sobre su vida, puede 
aprender tomar mejores decisiones que repercutan en su vida. Por lo cual este 
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pilar logra un fortalecimiento durante las sesiones de trabajo bastante importante y 
significativo en los internos. 
 
La autoafirmación  
 
En este pilar conformado por 5 pregunta se puede destacar que la mayoría de los 
estudiantes de la fundación, afirman que irradian buena imagen y respetan su 
propio cuerpo, lo cual es importante para su autoestima por que les da cierta 
importancia un buen auto concepto de ellos, pero al mismo tiempo son consientes 
que violan los derechos de las personas con sus acciones, y que les cuesta ser 
personas autónomas, lo que es malo para el buen funcionamiento del autoestima, 
por el miedo a cometer estos mismos errores dentro de la sociedad, pero sin 
embargo ellos tienen un buen auto concepto de si mismos.  
 
Como conclusión se puede afirmar que en este pilar los estudiantes de la 
fundación Siloe poseen un buen nivel de autoestima pero que hay puntos a 
trabajar y mejorar respecto a su actuar.  
 
Integridad personal  
 
Se analiza el siguiente pilar con 3 preguntas que demuestran muchas variables, 
por que en la primera pregunta afirman de acuerdo a la forma que piensan, y se 
puedo notar que esa afirmación no es verdadera ya que ellos, se dejan llevar por 
impulsos y las personas que los rodean.   
 
Se nota que confían demasiado en las personas que los rodena, lo cual lleva a 
pensar que muchas de la acciones que realizan no nacen de sus propias ideas si 
no de las personas que los rodean, y por ultimo se analiza que ellos se consideran 
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personas infelices lo que conlleva, a que en este pilar se note un bajo nivel de 
autoestima. 
 
Vivir con propósito 
 
Para este pilar se han formulado las mismas 3 preguntas los cuales arrojaron unos 
resultados positivos de mejoramiento ya mostrados anteriormente, En la primera 
preguntapodemos afirmar que la mayoría de los internos tienen mucho interés por 
trazarse metas a largo plazo, en la segunda pregunta Como conclusión podemos 
afirmar que la mayoría de los internos  evidencian mucho interés por esforzarse 
para alcanzar las metas, según sus resultados y en la tercera pregunta las 
resultados nos muestran que las personas encuestadas tienden en su gran 
mayoría a luchar  ante las adversidades, para lograr sus metas. 
 
Como conclusión podemos afirmar que este pilar ya quedo bien reforzado gracias 
a los buenos trabajos fundamentados en este pilar. Se evidencia un aumento 
gigante por vivir con propósito en todos sus aspectos, sobre todo cuando se trata 
de trazarce metas y luchar por cumplirlas pese a obstáculos o deficiencias. 
 
 
Aceptación de si mismo 
 
Para este pilar se han formulado las mismas  6 preguntas uno de los pilares más 
completos y de mayor valides a la hora de hablar de la autoestima, en la primera 
pregunta podemos evidenciar que la mayoría de los internos han afirmado que no 
suelen a ceder con bastante facilidad a lo que ofrecen, esto quiere decir que hay 
que trabajarlo para que ese pilar no se vea afectado. En la segunda pregunta 
podemos afirmar que la mayoría de los internos han sufrido un aumento de su 
sentimiento de valía personal es decir esta muy alto. En la tercera pregunta Las 
evidencias muestran que la mayoría de los internos han afirmado que gracias a la 
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buna labor desempeñada tienen cosas importantes que aportarle a la sociedad 
para un futuro. En la cuarta pregunta Las evidencias muestran  que la mayoría de 
los internos expresan que reflexionan sobre las malas decisiones que han tomado 
en su vida ya que fue lo que más se reforzó mientras se ejecutaban las 
actividades. En la quinta y sexta pregunta Se evidencia que la mayoría de los 
internos han afirmado que ya no se culpan sobre lo que les pasa y que sienten con 
un aumento de autoestima alta según los resultados arrojados. 
 
Se puede concluir que este pilar se trabajo muy a fondo con buenos fundamentos, 
ya que los excelentes resultados da para decir esto. 
 
 
7.4. DIARIOS DE CAMPO 
 
A continuación  se muestra un corto resumen de las observaciones realizadas56, 
para posteriormente hacer el análisis de lo observado, en la siguiente tabla se 
muestran los pilares y como fue cambiando cada clase. 
 
 Vivir conscientemente 
Se trabajaron los siguientes criterios. 
 
 Es congruente o tiene concordancia como piensa y como actúa, siempre en 
beneficio de él y del grupo en general. 
 Cuando realiza los ejercicios, el pensar actuar es adecuado y genera 
beneficios para el como para el grupo. 
 
 
                                                 
56




Sesión 1 Sesión 2 Sesión 3 Sesión 4 Sesión 5 Sesión 6 
En estas tres sesiones los internos 
no muestran mayor interés por 
realizar las actividades, y priman el 
trabajo individual por el grupal. 
En esta sesión la 
actitud cambia, y hay 
un poco mas de interés 
por participar y de 
aportar a la clase y a 
sus compañeros. 
La mayoría empieza a 
participar y a entender 
la importancia de trabajo 
en grupo y actuar en pro 
de si mismo y el grupo. 
 
sesión 7 Sesiòn8 sesión 9 sesión 10  Sesión 11 sesión 12 
En estas dos sesiones hay 
una mayor cohesión grupal, 
aunque algunos deciden 
trabajar solos primando el 
trabajo de ellos por el de 
todos, trabajan siempre los 
mismos. 
Se deja de lado el beneficio 
personal y empiezan a 
ayudar a sus compañeros. 
Aunque igual en algunos 
priman actos egoístas de 
trabajo individual en algunos 
ejercicios. 
En estas dos últimas clases 
se logra cumplir los criterios, 
los internos actúan activa y 
coherentemente, además de 
ayudar a sus compañeros 
con deficiencias que tengan, 
dejan conflictos de lado y se 
integran en pro del grupo. 
 
 Responsabilidad de si mismo 
Se trabajaron los siguientes criterios. 
 Asume actitudes de trabajo para con el y los demás de ayuda y apoyo en los 
diferentes trabajos.  
 
 Su actitud frente a los ejercicios es buena y la propaga para que ayude al 
grupo.   
 
 
Sesión 1 Sesión 2 Sesión 3 Sesión 4 Sesión 5 Sesión 6 
Se observa una actitud de 
trabajo mala, no muestran 
interés en realizar 
actividades, además de 
influenciar en los otros con 
actitud pesimista y negativa. 
La actitud mejora 
considerablemente, 
antes no participaban en 
estas dos sesiones 
muestran un interés 
mayor en algunas 
actividades 
Se evidencia que aunque ya 
todos participan son solo 6 
personas las que 
responsablemente realizan las 
tareas, con seriedad y 
compromiso, así como de 
ayuda al grupo, las otras hacen 
los trabajos pero no con actitud 
responsable, molestan y se ríen 






sesión 7 Sesiòn8 sesión 9 sesión 10  Sesión 11 sesión 12 
En estas dos sesiones se 
evidencia un cambio 
importante ya que todos 
muestran un interés 
responsable por los 
ejercicios, se esfuerzan por 
realizarlos, y aunque 
todavía se resisten a 
trabajo con otros quieren 
mejorar lo que hacen. 
Los criterios se cumplen, ya en estas 4 sesiones son 
responsables con su trabajo y ayudan a sus compañeros, 
se encuentran motivados y ya no se resisten a trabajar a 
yudar compañeros con deficiencias, por lo cual se puede 
decir que asumen actitudes responsables consigo mismo, 
con la clase y con sus compañeros. 
 
 
Aceptación de si mismo 
 
 En el momento de ejecutar algún gesto técnico deportivo,  se reprocha por 
algún error que comete, o busca la forma de corregirlo para lograrlo.  
 La persona se acepta físicamente como es, y para él no es ningún 
impedimento practicar el deporte sin sentirse mal por algún motivo de su 
físico. 
 En el momento de la clase acepta en la realidad en la que se encuentra y 





Sesión 1 Sesión 2 Sesión 3 Sesión 4 Sesión 5  Sesión 6 
En estas sesiones, la mayoría de las 
personas se sienten físicamente mal por 
diferentes aspectos, es allí donde ellos en 
el momento de ejecutar las actividades se 
sienten cohibidos de realizarlo y no rinden 
de la mejor forma. 
Durante estas sesiones de clase en el 
momento que se cometen errores de 
gestos técnicos, las personas tratan de 
corregirlos para mejorarlos pero después 
de un tiempo de insistencia y ven que no lo 
pueden lograr lo dejan así y cambian de 
actividad, es decir falta reforzar este pilar. 
 
Sesión 7 Sesión 8 Sesión 9 Sesión 10 Sesión 11 Sesión 12 
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Sesión 7 Sesión 8 Sesión 9 Sesión 10 Sesión 11 Sesión 12 
Durante estas sesiones en general todo el 
grupo al momento de realizar los ejercicios 
en parejas o individual no se reprocho de 
forma constante en el hecho de que alguno 
fallara, al momento de realizar algunos 
ejercicios se les dificulto, pero ninguno dejo 
de realizar el ejercicio por la imposibilidad 
del momento de realizarlo, buscaron 
practicar y repetir varias veces para 
lograrlo, por lo cual se puede decir que 
este pilar se esta cumpliendo 
satisfactoriamente. 
Este pilar y criterio en general durante la 
clase se vio que se cumple porque todos 
independientemente de que tenga 
preferencias por alguno de sus 
compañeros en estas sesiones quisieron 
abrirse mas y trabajar con personas que 
usualmente a lo largo de las clases no lo 
hacían, por lo cual este pilar se cumplió 
perfectamente en estas sesiones. 
 
 
Vivir con propósito 
 Se traza objetivos durante una sesión. 
 Se esfuerza y cumple con esos objetivos. 
 asume posturas de reflexión y análisis sobre como alcanzar objetivos que 




Sesión 1 Sesión 2 Sesión 3 Sesión 4 Sesión 5 Sesión 6 
En estas sesiones de clase se evidencia 
muy poco este pilar ya que estas 
personas en ningún momento asume una 
postura retadora, es decir de lograr un 
objetivo individual o común y dejan pasar 
la clase sin ninguna valides para un mejor 
desarrollo y la realizan muy simple. 
Comienza a notarse cambios de actitud 
por parte de unos integrantes del grupo 
que trabajan con seriedad y buscan 
alcanzar los objetivos propuestos pero 
lamentablemente son minoría y aunque 
hay cambios de actitud es de forma 
superficial y este pilar no se cumple. 
 
Sesión 7 Sesión 8 Sesión 9 Sesión 10  Sesión 11 Sesión 12 
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Otro criterio que se cumple a cabalidad 
todos se trazaron un objetivo en particular, 
el cual fue realizar los ejercicios de la 
mejor forma posible y en la medida de sus 
condiciones, todos se la trazaron de 
acuerdo a sus capacidades y se 
esforzaron por lograrlas. Por lo cual este 
pilar y su criterio se cumplieron de forma 
positiva 
en estas sesiones este pilar se cumple a 
cabalidad ya que tienen metas claras del 
porque realizan actividad física y se les ve 
motivados y con ganas de aprender para 
un futuro y se trazan metas para 
cumplirlas. 
 
LA PRÁCTICA DE LA INTEGRIDAD PERSONAL 
 




LA PRÁCTICA DE LA AUTOAFIRMACIÓN  
 
 El estudiante es autónomo al momento de realizar las actividades 
Sesión 1 Sesión 2 Sesión 3    Sesión 4 Sesión 5 Sesión 6 
Durante el transcurso de las clases, 
este pilar no se cumple en las 2 
primeras sesiones, los cambios se 
notan hasta la 3 sesión. 
Se retrocede en la 4 sesión, 
se replantea la manera de 
ejecutar las clases, y en la 
5 sesión el grupo disminuye 
el número de agresiones.   
El pilar sigue sin 
cumplirse, aunque 




Sesión 7  Sesión 8 Sesión 9 Sesión  10 Sesión  11 Sesión 12 
En la sesión 7 comienza el cambio, 
y los resultados de respeto se 
obtienen a partir de la sesión 8 y 
mejoran en la sesión 9 
La mejora sigue en la 
sesión 10 y 11 que aparte 
de respetarse a si mismos 
y al compañero se generan 
propuestas. 
Las propuestas 
mejoraron y se creo 
integración para que 
el respeto y los 
objetivos, dejaran de 
ser personales y se 
convirtiera en algo 
grupal. 
Sesión 1 Sesión 2 Sesión 3    Sesión 4 Sesión 5 Sesión 6 
Este pilar no se cumple ya que los 
estudiantes no son autónomos, 
cabe mencionar que a partir de la 
sesión 3 cambia el comportamiento 
Durante el trabajo de 
clase se notaron brotes 
de autonomía, pero se 
notaron más en la 
sesión 5 donde no se 
les llamo tanto la 
En esta sesión 6 surge la 
perseverancia, y ya hay 
estudiantes que trabajan 
de manera autónoma 






7.4.1. ANALISIS DE LAS OBSERVACIONES DE LAS SESIONES DE CLASE 
 
Este análisis consiste en hacer una revisión sobre las observaciones realizadas en 
cada sesión de clase, en donde se hacía nota de como se evidenciaba cada pilar 
en la clase de acuerdo a criterios que se formulaban previamente y que eran los 
que se buscan alcanzar con las clases para lograr un fortalecimiento de cada pilar 
en especifico y en conjunto generar un fortalecimiento en la autoestima de cada 




Vivir conscientemente   
 
Para este pilar durante las sesiones de clase se utilizaban diferentes criterios que 
tenían como fin el alcance del mismo y así propiciar un fortalecimiento de este 
pilar. 
 
Desde la primera sesión a la ultima se ve que este pilar va en aumento, en donde 
en un principio era complicado tener la atención de los internos, en un principio no 
colaboraban con los trabajos, solo querían salir de la casa a jugar o mejor a 
atención. 
Sesión 7  Sesión 8 Sesión 9 Sesión  10 Sesión  11 Sesión 12 
La actitud mejoro en la sesión 7 
pero se cumplió con cabalidad en la 
sesión 9 por que no se tubo que 
llamar la atención. 
Este pilar se cumple ya 
que se mantiene la actitud 
mostrada, y mejora con el 
transcurso de la sesiones 
10 y 11 
El trabajo por parte 
de los docente se 
nota, por que el pilar 
se cumple, y se noto 





competir, al principio no mostraban compromiso con la clase, no querian hacer los 
ejercicios, no colaboraban y querían acabar antes de tiempo la clase. 
Actitudes que fueron cambiando conforme y pasaban las sesiones empezaron a 
tener nivel de compromiso alto con la clase, todos querían participar y aportar, 
empezaron a aceptar sus deficiencias motrices y a trabajar por mejorarlas, 
aprendieron a trabajar en equipo y solucionar problemas que los inmiscuían a 
todos, si uno no sabia hacer un gesto, otro lo ayudaba, aprendieron a ganarse la 
gaseosa no por salir y trabajar sino por aceptar retos y compromisos no para con 
nosotros sino para con ellos mismos, por lo cual se puede decir que este pilar 
según lo visto en clase y registrado en los informes crecio de forma importante y 
sustancial en pro de los internos, por lo cual ahora son mas consientes de su 
realidad y como ellos pueden intervenir de forma positiva en esta. 
 
Responsabilidad de si mismo 
 
Con este pilar sucede lo mismo que con los otros los jóvenes muestran una 
responsabilidad con ellos mismos y con la clase conforme y pasa el tiempo, en un 
principio no querían trabajar, no mostraban ganas, todo les parecía aburrido, no 
querían aportar a la clase ni ayudar a sus compañeros, no cuidaban los 
implementos etc. pero conforme y pasaban las clases la actitud cambio, 
empezaron a interesarse por las clases se comprometían a hacer ejercicios y a 
ayudar a compañeros que no podían hacerlo así como en algunos casos de 
plantear ejercicios nuevos o variantes de los ya planteados. 
Por lo cual este pilar de responsabilidad de si mismo después de cumplidas las 
sesiones se puede decir que ha contribuido al incremento de la autoestima en la 
medida que los internos pueden asumir actitudes de responsabilidad y 
compromiso ante circunstancias que se presentan en su vida en este caso con las 
sesiones de trabajo supieron afrontarlas responsablemente para poder sacar el 




La autoafirmación  
 
En este pilar a lo largo de la aplicación o desarrollo de las clases, cabe mencionar 
que hubo un cambio notable de conducta, donde se paso de ser personas a las 
que constante mente tocaba llamarles la atención, y que al mismo tiempo costaba 
ganarse el respeto y la confianza de ellos hacia uno como docente, en personas 
que se fueron convirtiendo en actores principales de cambio, que clase tras clase 
fueron surgiendo lideres positivos que se fueron convirtiendo en patrones a seguir, 
para poner como ejemplo el interno Glenis, que fue el prime que creyó en el 
trabajo y que ayudo a que sus compañeros cambaran sus conductas, por eso no 
sorprende el resultado de las encuetas al compararlas, por que pasaron de pensar 
que irradian buena imagen hacia los demás, de respetarse a si mismos y de tener 
buena opinión sobre si mismos, mejoraron los aspectos como el respeto hacia los 
demás y como si fura poco se enfocaron en mejorar el aspecto de ser autónomos. 
 
Integridad personal  
 
Bueno en este pilar se mejoro en todos los aspectos, pero todo se debe a que los 
internos en conjunto buscaron llevados de la mano de los deportes grupales que 
aplicamos, un objetivo en común el cual era superar el problema de autoestima y 
drogadicción, y comenzaron principalmente en actuar de la manera que pensaban 
si dejarse llevar por los comentarios de los demás, en confiar mas en las personas 
que los rodeaban en este caso los psicólogos, docentes y fisioterapeutas, al darse 
cuenta que se buscaba solo sacar y mejorar los mejores aspectos de ellos, el 
único bache fue el aspecto de la felicidad, por que aunque se mejoro cabe afirmar 
que no fue el resultado esperado por el grupo de trabajo. 
 




Con respecto a este pilar, al comienzo de  las clases la mayoría de las personas 
de la fundación se sentían físicamente mal, ya que consideraban que su aspecto 
físico era de deterioro como, la delgadez y no tenían buena resistencia física, fue 
donde ellos en el momento de ejecutar las actividades se sentían cohibidos de 
realizarlo y no rendían de la mejor manera, pero al pasar de las clase, las 
personas de la fundación fueron motivándose y empezaron a ejecutar las 
actividades de forma correcta y se sentían motivados por los docentes que eran 
de vital importancia en el proceso. Poco a poco empezaron a rendir más en la 
parte física, su cuerpo empezaba a tomar un poco mas de forma, es decir con un 
poco mas de masa muscular y ellos cada vez que veían su avance se llenaban 
más de ganas por salir adelante y por seguir el proceso de las clases. 
 
Vivir con propósito 
 
Al principio de las sesiones de clase se fue evidenciando que estas personas en 
ningún momento asumían una postura retadora, es decir de lograr un objetivo 
individual o común y dejaban pasar las clases como si fuera solo por salir de la 
fundación y ya. Pero el proceso que tuvieron fue muy productivo ya que poco a 
poco los docentes iban realizando actividades que tocaran el tema de lograr y 
asumir metas en corto y largo plazo y buscar la manera de lograrlo, fue allí donde 
las personas de la fundación empezaron a ver las clases de otra forma, con más 
interés, respeto y en sus clases cada uno de ellos se tenía que proponer una meta 
para que la lograra, y así los docentes y los internos empezaban a relacionar esas 
metas en la vida cotidiana y como esto les va a servir en un futuro. 
 
En general se evidencio que los propósitos de clase se empezaron a hacer 
evidentes en los muchachos alrededor de las quinta sesión de clase, ya que desde 
este momento es que se puede decir que el fortalecimiento de los pilares se 
empieza a evidenciar por parte de los muchachos, ya que se empezaron a 
interesar por la clase, aportando y participando activamente, lo que en un principio 
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era una oportunidad solo para salir de la casa se convirtió en un espacio de 
enriquecimiento personal como lo manifestaban varios internos en las diferentes 





















Después de haber realizado el programa y de haberlo aplicado durante doce 
sesiones en la fundación Siloe con sus internos se puede llegar a plantear varias  
conclusiones. 
 
Después de identificar los bajos niveles de autoestima de los internos de la 
fundación Siloe que incidían negativamente en sus vidas y en su ser, para 
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posteriormente diseñar y luego aplicar un programa de actividad física y 
deportedurante las sesiones de clase se constata que ha tenido una influencia 
positiva en el fortalecimiento de la autoestima de las personas allí internas, puesto 
que se evidencia que con cada pilar trabajado en las sesiones;  ha sufrido un 
cambio positivo en los jóvenes.  
 
Lo que en un principio se evidenció como muestras de baja autoestima en los 
internos, siendo personas retraídas, violentas, esquivas, tristes, con sentimiento 
de inferioridad y culpa, cambio después de aplicar el programa. 
 
Se puede decir que el programa después de su diseño basado en actividad física 
y deportes como Futbol, baloncesto, voleibol, microfútbol y ultimate tuvo un 
impacto positivo en estas personas y su autoestima, ahora son personas 
responsables, integras priman el bien común por el personal, se aceptan tal cual y 
como son y además son consientes de su realidad y se trazan metas y objetivos 
que puedan alcanzar para que repercutan de forma positiva en sus vidas, por lo 
cual lo que antes eran signos de baja autoestima se puede decir que por lo 
mostrado en los resultados y lo visto en las sesiones de clase han ido 
desapareciendo y en cambio han aparecido actitudes en ellos que demuestran un 
fortalecimiento del autoestima, además de que indirectamente sus capacidades 
físicas y motrices han mejorado después de haber cumplido la totalidad de las 
sesiones, aunque no se tiene un registro de esto; pero indudablemente por lo 
observado estas capacidades se han desarrollado favorablemente. 
 
Por lo cual se puede decir que el programa cumple con el objetivo de fortalecer la 
autoestima, además que como experiencia de trabajo con una población diferente 
a la normalmente trabajada como niños, aula de clase e institución educativa, esta 
oportunidad de trabajar con drogadictos nos da una nueva perspectiva sobre la 
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educación física y la incidencia social importante que puede tener en comunidades 
o poblaciones especiales o vulnerables.  
 
Como docentes queda la sensación que el trabajo fue gratificante, enriquecedor a 
nivel académico, intelectual, experiencial y personal la sensación de 
agradecimiento de esos jóvenes para con uno demuestra que el trabajo sirvió y les 
quedo algo, por tanto fue una aplicación enriquecedora y floreciente para nuestra 
profesión. 
 
Finalmente y retomando con aspectos metodológicos, es muy conveniente realizar 
trabajos cooperativos y no tantos competitivos, puesto que el primero permite la 
integración de todo el grupo en busca de un objetivo en particular, suscitando 
lasos de unión y de equipo, dejando de lado diferencias y deficiencias en pro de  
ese objetivo en común.  
 
Por consiguiente es muy importante reforzar la cooperación en este tipo de 
población que tiende a ser egoísta y a no confiar en las personas que están a su 
alrededor, por lo que este tipo de ejercicio es muy conveniente para empezar a 
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VA A UTILIZAR PARA 
ALCANZAR LOS 
OBJETIVOS? 








COMO EVALUA EL 




Espero que por 




conciencia de la 
realidad en la que 
vive, buscando 
que comprenda el 
mundo interno 
como externo, por 
lo tanto invitándolo 















Pensar antes de 
actuar. 









estilo de inclusión 
 
En donde se vean 
reflejados los 
fundamentos de la 
clase 
 
 Toma de 
decisiones, 





 la integridad 











Ejercicios de desplazamientos con y 





Retroalimentación de los ejercicios 
realizados y dialogar con ellos como se 





















En el momento de 
la clase es 
consciente y actúa 
de forma correcta 
en el espacio en el 
cual se encuentra. 
 
Se fija metas en la 
actividad para un 
mejor desarrollo 
de la práctica 
deportiva. 
 
Es congruente o 
tiene concordancia 
como piensa y 
como actúa, 
siempre en 
beneficio de él y 
del grupo en 
general. 
 
INSTITUCIÓN EDUCATIVA:  
DOCENTE TITULAR:  
TEMA:  BALONCESTO Y LOS 6 PILARES 
CLASE N°:  1 
DOCENTE EN FORMACIÓN:  
CURSO:                              ASIGNATURA:  
FECHA: 09/08/2012 
NO DE ESTUDIANTES:  





Formato plan de clases 
 
 
QUE APRENDIZAJES ESPERA 
QUE EL ESTUDIANTE 
DESARROLLE? 
QUE CONTENIDOS ESPERA 
QUE EL ESTUDIANTE 
APRENDA? 
QUE METODOLOGIA VA A 
UTILIZAR PARA ALCANZAR 
LOS OBJETIVOS? 
QUE ACTIVIDADES VA A DESARROLLAR? TIEMPO 
DESTINADO 
QUE RECURSOS 
VA A UTILIZAR? 




Que aprenda a 
quererse como es, 
que siempre es 
importante para lo 
sociedad que lo 
rodea y que todos 
los aportes que 
hace son validos y 
valiosos 
respetando el ideal 
de los demás, que 
acompañados por 
el microfútbol se 











y con los 
demás 




 Fijar metas y 
objetivos 
 
gestos técnicos  
 







estilo de inclusión 
 
En donde se vean 
reflejados los 
fundamentos de la 
clase 
 
 toma de 
decisiones,  





 la integridad 












Ejercicios de pase con 





Retroalimentación y charla 
final sobre que 
aprendieron con los 
ejercicios y como los 
adoptaron en su ser y 




























• No se reprocha y acepta 
sus errores cuando realiza los 
ejercicios.  
• El pensar actuar es 
proporcionado en el momento 
de realizar los ejercicios y genera 
beneficios para el grupo  
• Plantea con seriedad 
objetivos a cumplir y los culmina.  
responsabilidad de si mismo 
• Al realizar los ejercicios 
muestra buena actitud y trata de 
generalizar en a todos para el 
beneficio del grupo.   
• Genera un respeto tanto 
consigo mismo y a los demás 
compañeros. 
• realiza los ejercicios de 
manera autónoma y no hay 
necesidad de estarlo 
incentivando. 
INSTITUCIÓN EDUCATIVA:  FUNDACION SILOE 
DOCENTE TITULAR:  
TEMA: MICROFUTBOL Y LOS 6 PILARES 
CLASE N°: 5 
DOCENTE EN FORMACIÓN:  
CURSO:                              ASIGNATURA:  
FECHA: 06/09/2012 
NO DE ESTUDIANTES: 15 





Formato plan de clases 
 
 
QUE APRENDIZAJES ESPERA 
QUE EL ESTUDIANTE 
DESARROLLE? 
QUE CONTENIDOS ESPERA 
QUE EL ESTUDIANTE 
APRENDA? 
QUE METODOLOGIA VA A 
UTILIZAR PARA ALCANZAR 
LOS OBJETIVOS? 
QUE ACTIVIDADES VA A DESARROLLAR? TIEMPO 
DESTINADO 
QUE RECURSOS 
VA A UTILIZAR? 
COMO EVALUA EL APRENDIZAJE DE LOS 
ESTUDIANTES? 
 
Aprenda a tener una 
aceptación de si 
mismo, aprendiendo 
a valorarse tal cual 
como él es por 
medio del deporte, 
viendo que aunque 
no tenga las mejores 
capacidades físicas 
y motoras puede 
mejorar, así si 






gestos técnicos de 
baloncesto como 
pase de dedos, 
antebrazo y saque 
de tenis y con salto 












mismo y con los 
demás 
 Aceptación de 
capacidades 
físicas y motoras 
 Fijar metas y 
objetivos 
 
gestos técnicos  
 
 Pase de dedos 
 Pase de 
antebrazo 
 Saque de tenis y 
con salto 






estilo de inclusión 
 
En donde se vean 
reflejados los 
fundamentos de la 
clase 
 
 toma de 
decisiones,  





 la integridad 
personal y el 





 fase inicial 
 
Calentamiento, movilidad 




Ejercicios de saque , pase de 
dedos y de antebrazo, así 
como situaciones de ataque 
y defensa, por ultimo juego 





Retroalimentación y charla 
final sobre que aprendieron 
con los ejercicios y como los 
adoptaron en su ser y como 























 Asume actitudes de trabajo 
para con el y los demás de 
ayuda y apoyo en los 
diferentes trabajos 
 En el momento de la clase 
acepta en la realidad en la 
que se encuentra y ejecuta 
todos los ejercicios 
propuestos para un mejor 
desarrollo de su autoestima. 
 
 En el momento de la clase es 
consciente y actúa de forma 
correcta en el espacio en el 
cual se encuentra. 
 
 Se traza objetivos durante 
una sesión. 
 
 Demuestra actitudes de 
respeto por si mismo y por 
sus compañeros. 
 
 El estudiante es autónomo al 
momento de realizar las 
actividades 
INSTITUCIÓN EDUCATIVA:  FUNDACION SILOE 
DOCENTE TITULAR:  
TEMA: VOLEIBOL Y LOS 6 PILARES 
CLASE N°: 10 
DOCENTE EN FORMACIÓN:  
CURSO:                              ASIGNATURA:  
FECHA: 11/10/2012 
NO DE ESTUDIANTES: 15 





























































































































Fecha: 09 de agosto de 2012 
Diario N°: 1 
Observador: Henry Andrés Camargo 
 
pilar reflexión sobre lo observado en clase 
 
responsabilidad de si 
mismo 
 
Muestra una actitud 
responsable durante las 





En la sesión de clase su actitud de responsabilidad es poca 
por muchos factores los cuales son; no son responsables por 
cumplir a cabalidad la clase con el tiempo establecido, no 
cuidan los elementos de clase y los dejan por ahí tirados, no 




 Es congruente o 
tiene concordancia 
como piensa y 
como actúa, 
siempre en 
beneficio de él y 




Este pilar se evidencia muy poco ya que ellos en cualquier 
momento de realizar alguna actividad de la clase, lo hacen por 
hacer y en ocasiones se encuentran rivalidades entre los 
compañeros y no piensan antes de actuar y se expresan de 
forma incorrecta y sin medir consecuencias y es allí donde se 
generan las pelas y falta de respeto. 
integridad personal 
 
 Se esfuerza por 
alcanzar metas y 
objetivos puestos 
durante la sesión 
respetándose a si 
mismo y a los 
demás 
 
En la clase, las metas y objetivos que los profesores proponen 
para que se cumplan se vuelven poco validos, ya que ellos no 
respetan las reglas de la clase y eso es motivo de irrespeto 




aceptación de si mismo 
 
 En el momento de 
la clase acepta en 
la realidad en la 
que se encuentra y 
ejecuta todos los 
ejercicios 
propuestos para un 




Este pilar se evidencia muy poco ya que no aceptan desafíos 
de juego, sino quieren realizar las actividades de forma fácil y 
sin ninguna complejidad. 
 
vivir con propósito 
 





No se evidencian objetivos por cumplir en la sesión de clase, 
ya que las personas de la fundación  no se sienten de la mejor 
manera y no piensan en futuro. 
autoafirmación 
 






En la sesión de clase el estudiante no realiza las actividades 
de forma autónoma y espera que el profesor lo ayude a 




Fecha: 06 de septiembre de 2012 
Diario N°: 5 
Observador: diego Alberto Cruz Susa 
 
pilar reflexión sobre lo observado en clase 
 
aceptación de si mismo 
 
 No se reprocha y 
acepta sus errores 
cuando realiza los 
ejercicios. 
 
Al realizar los ejercicios se empezaron a notar cambios, ya que 
en la clase pasada todos se reprochaban cuando realizaban el 
ejercicio mal, pero en esta se nota que ya hay seis estudiantes 
que no se reprochan en ningún momento por lo cual este pilar 





 El pensar actuar es 
proporcionado en 
el momento de 
realizar los 
ejercicios y genera 
beneficios para el 
grupo 
 
Se nota a comparación de la clase pasada que hay 
estudiantes que son coherentes en su pensar actuar y generan 
estrategias, y se las comparten a sus compañeros para que 
todos las cumplan, pero no todos aceptan sus consejos y 
prefieren molestar o realizar otras actividades por lo cual este 
pilar todavía no se cumple aunque se noten cambios. 
vivir con propósito 
 
 Plantea con 
seriedad objetivos 
a cumplir y los 
culmina. 
 
Comienza a notarse cambios de actitud por parte de unos 
integrantes del grupo que trabajan con seriedad y buscan 
alcanzar los objetivos propuestos pero lamentablemente son 
minoría y aunque hay cambios de actitud es de forma 
superficial y este pilar no se cumple. 
 
responsabilidad de si 
mismo 
 Al realizar los 
ejercicios muestra 
buena actitud y 
trata de generalizar 
en a todos para el 
beneficio del 
grupo.   
 
 
Al igual que la clase pasada el grupo de los mismos seis 
estudiantes fueron los que realizaron los ejercicios con 
seriedad y generaron estrategias, para que sus compañeros 
los siguieran, y es aquí donde se nota la mejoría, por que hubo 
compañeros que si aceptaron la ayuda pero por no ser la 




 Genera un respeto 
tanto consigo 





Se destaca que en esta clase no se generan tantas agresiones 
consigo mismo y hacia los demás como en la clase pasada, 
pero estas se siguen presentando de manera esporádica por lo 
cual el pilar sigue sin cumplirse. 
autoafirmación 
 
• realiza los 
ejercicios de 
manera autónoma 
y no hay necesidad 
de estarlo 
 
No se cumple este pilar, al igual que la clase pasada, pero se 
notan cambios, por que ya hay estudiantes que intentan 






Fecha: 18 de octubre de 2012 
Diario N°: 11 
Observador: Oscar Cardenas 
 
pilar Reflexión sobre lo observado en clase 
 
aceptación de si mismo 
 
 Cuando realiza el 
ejercicio acepta 




Durante el transcurso de la clase se observa que este pilar y 
su criterio en particular se cumple satisfactoriamente, mientras 
se practicaban los lanzamientos del disco, la mayoría lo hacían 
mal, pero nunca se presentaron reproches por hacerlo mal o el 
hecho de querer cambiar de actividad por no poder hacerlo, 
por el contario las falencias los motivaron a intentar aprender 




 Es congruente o 
tiene concordancia 
como piensa y 
como actúa, 
siempre en 
beneficio de él y 




Claramente los muchachos entendieron la dificultad de la 
sesión en vista que nadie nunca había practicado ultímate, 
pudieron no prestar atención o no tener interés en la medida 
que era mas fácil desistir frente a algo que no se sabe hacer, 
entendieron los objetivos de la clase y se esforzaron por 
cumplirlos en pro de ellos y de la clase en general. 
vivir con propósito 
 
 Se enfoca en 




Desde un principio todas se entusiasmaron y se trazaron la 
meta de aprender a lanzar el disco, ya sea back hand o 
forehand, y aunque la técnica no era muy buena todos a su 
estilo pudieron lanzar el disco para así poder jugar. 
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responsabilidad de si 
mismo 
 
 Su actitud frente a 
los ejercicios es 
buena y la propaga 
para que ayude al 
grupo.   
 
 
la actitud que todos tomaron fue excelente, nunca hubo 
bromas pesadas o chistes hirientes para alguien que no 
pudiera, cuando por el juego y los lanzamientos pudo pasar, 
todos respetaron a sus compañeros y se ayudaron por intentar 
mejorar la técnica de lanzamiento. 
integridad personal 
 
 Se respeta a si 
mismo y de igual 




Durante toda la sesión prospero el respeto entre los 
muchachos nunca nadie intento burlarse o irrespetar a alguien. 
autoafirmación 
 
 No hay necesidad 
de estarlo 
presionando para 
que realice el 
ejercicio por que ya 
lo hace de manera 
autónoma. 
 
la actitud responsable y de compromiso prospero durante toda 
la clase en los muchachos siempre estuvieron entusiasmados 
y nunca dieron muestra de aburrimiento o deseo de acabar la 
actividad. 
 




Fecha de la entrevista: 29 de julio 
 
Hora de inicio: 8:30 am 
Duración: 10 minutos aproximadamente 
 
El objetivo de esta entrevista fue conocer un poco mas de la fundación y 








E: buen día doctora 
 
P: buenos días muchachos como están? 
 
 
E: bien muchas gracias doctora 
 
E: doctora queremos saber con esta corta entrevista algunos comportamientos de 
los jóvenes en la fundación? 
 
P: si claro muchachos con eso les puedo colaborar. 
 
E: doctora que hacen normalmente los muchachos en la fundación? 
 
P: bueno pues un día normal seria que ellos se levanten a las 6:30 am, se bañen y 
realicen aseo a toda la casa, para mas o menos a las 8 de la mañana estén 
desayunando, a las 9 se inicia con sesiones de grupo, que son dirigidas por ellos 
mismos y donde hablan entre ellos de sus problemas y cosas asi, que va hasta las 
11 de la mañana y es lo que denominamos matutino, después de las 11 los 
jóvenes encargados de hacer el almuerzo se ponen pues a hacerlo, mientras los 
otros tienen un tiempo libre de 11 a 1, donde por lo general ven televisión o 
realizan actividades pendientes en la casa. 
 
E: y esa es la misma rutina todos los días en la mañana? 
 
P: si eso es por lo general lo que se hacen en las mañanas? 
 
E: y en el resto del dia que otras actividades realizan? 
 
P: por las tardes se realizan ya las sesiones de grupo con las psicólogas 
presentes, donde se hacen charlas, o talleres, se les da una merienda a las 4 PM, 
se prosiguen con los talleres hasta las 6, que es la hora donde ya ase acaban 
todas las sesiones, las psicólogas se van y se quedan los muchachos con los 
otros lideres, por lo general después de las 6 ellos ven televisión, juegan algunos 
juegos como cartas o tio rico o parques, en fin son varias las actividades que 
realizan. 
 
Para finalmente a las 9 de la noche irse a dormir. Y levantarse bien temprano al 
otro dia. 
 




P: bueno si hablamos de autoestima  tendríamos que decir que en general los 
muchachos tienen su autoestima muy baja. 
 
E: doctora y usted como evidencia esa baja autoestima? 
 
P: bueno pues eso se puede ver porque los muchachos, presentan conductas 
agresivas, son personas que se aíslan, no confían en otras personas, ni siquiera 
en sus compañeros de la fundación,  se refleja en ellos en estado de animo muy 
bajo, se sienten descontentos consigo mismas, pues se consideran de poco valor, 
y están convencidos de que no tienen aspectos positivos para enorgullecerse, 
entonces pues son personas tristes y muy inseguras, por ejemplo para realizar 
alguna actividad necesitan la aprobación de otros, sentirse respaldados pues su 
autoconfianza es muy baja, tristemente y si ustedes estuvieran en una charla con 
ellos se darían cuenta de la desesperación y tristeza de esos muchachos ellos se 
sienten derrotados, que no van a salir de sus problemas y que siempre van a 
recaer, y es que de hecho yo pienso que la autoestima es muy importante para 
que estos jóvenes culminen su proceso, por lo cual eh… nosotras en los talleres 
que realizamos con ellos los enmarcamos mucho hacia la autoestima.  
 
E: doctora y esos talleres en que consisten? 
 
P: bueno pues son talleres de reflexión, de interiorización, de proponer objetivos y 
hacerles saber que son queridos por sus familias, y esto es muy importante pues 
ellos ven esto como un castigo, por parte de ellos y no se dan cuenta que lo hacen 
es por su bien. 
 
E: doctora y que actividades lúdicas o recreativas realizan con los muchachos 
aparte de los talleres y charlas? 
 
P: bueno pues la verdad en sus ratos libres ellos juegan a las cartas y esas cosas 
como ya se lo había dicho. 
 
E: si doctora pero nosotros nos referimos a si realizan alguna actividad como 
deporte o actividad física. 
P: a bueno pues ellos levantan pesas que tenemos en la casa, o por las mañanas 
de martes y jueves los lideres los ponen a correr por 30 minutos por toda la casa, 
y de vez en cuando y cuando se portan bien los lideres salen con ellos y juegan un 
rato futbol, pero esto es de muy vez en cuando. 
 
E: doctora y ese ejercicio es dirigido? 
 
P: como asi? 
 




P:a no ellos salen con los lideres y juegan con ellos pero pues esas actividades no 
las dirige un experto. 
 
E: doctora y usted que piensa de implementar un programa de actividad física y 
deporte en la fundación. 
 
P: a mi me parece fantástico, pues el ejercicio es muy importante y para nosotros 
seria de gran ayuda el que los muchachos se sientan bien haciendo ejercicio y 
practicando deportes eso si tienen que ser muy responsables, por que si los sacan 
es bajo su responsabilidad y los que salen tienen que volver, nadie se les puede 
escapar. 
 
E: doctora y usted piensa que el deporte puede influir positivamente en la 
autoestima de los jóvenes? 
 
P: si claro ellos se pondrán felices por practicar deporte y seguramente repercutirá 
positivamente en su autoestima, pues el hacer ejercicio ayuda a mejorar la 
autoestima. 
 
E: bueno doctora gracias por su colaboración y pues quedamos comprometidos a 
volver e iniciar el programa con su aprobación. 
 
P: si claro muchachos bienvenidos son acá y si vienen a ayudar las puertas están 
abiertas, y lo muchachos ansiosos por empezar actividades con ustedes. 
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